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ﻳﺎﺑﻨﺪ، ﺟﺮاﺣﺎن ﻗﻮﻳﺎً و ﻣﻜﺮراً ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ﻣﺴﺎﻓﺮت ﺑﺮاي اراﺋـﻪ ﺳـﺨﻨﺮاﻧﻲ،  ﮔﺴﺘﺮش ﻣﻲ ﻫﻤﭽﻨﺎن ﻛﻪ ﺟﻮاﻣﻊ ﭘﺰﺷﻜﻲ و ﺟﻠﺴﺎت ﻋﻤﻮﻣﻲ
ﻛـﻪ اﻳـﻦ اﻣـﺮ ﺷـﻮﻧﺪ، درﺣـﺎﻟﻲ  ﭘﺰﺷﻜﺎن ﺑﺮاي ﺑﺮرﺳﻲ دﻗﻴﻖ ﻣﺴﺎﺋﻞ وﻳﮋه ﻣﻲ ﻼﻗﺎت ﺑﺎ ﺳﺎﻳﺮﻫﺎي ﻋﻠﻤﻲ و ﻣﺠﺎﻣﻊ ﻳﺎ ﻣ ﺷﺮﻛﺖ در ﻛﻨﻔﺮاﻧﺲ
ﻫﺎ و ﺷﺮاﻳﻂ  ﻣﺴﺘﻠﺰم ﺳﻔﺮ ﻫﻮاﻳﻲ، ﮔﺬﺷﺘﻦ از ﻣﻨﺎﻃﻘﻲ ﺑﺎ زﻣﺎن، اﻗﻠﻴﻢ و آب و ﻫﻮاي ﻣﺘﻔﺎوت، ﺧﻮردن ﻏﺬاﻫﺎي ﻣﺘﻔﺎوت، ﺧﻮاﺑﻴﺪن در ﻣﻜﺎن
  .ﻦ ﻫﻤﻪ ﭼﻴﺰي ﺟﺰ ﺧﺴﺘﮕﻲ ﻣﻔﺮط ﻧﺨﻮاﻫﺪ ﺑﻮدﺑﺎﺷﺪ و در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺣﺎﺻﻞ اﻳ ﻧﺎآﺷﻨﺎ و ﻣﻼﻗﺎت ﺑﺎ اﻓﺮاد ﺟﺪﻳﺪ ﻓﺮاوان ﻣﻲ
  .ﺳﻔﺮﻫﺎ را ﭼﮕﻮﻧﻪ اداﻣﻪ دﻫﻨﺪﺑﺎﺷﺪ، ﻛﻪ ﻣﺴﻴﺮ اﻳﻦ  ﺗﻼش ﻣﺎ در اﻳﻦ ﻓﺼﻞ اراﺋﻪ راﻫﻜﺎرﻫﺎﻳﻲ ﺑﻪ ﺟﺮاﺣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﻫﻤﻮاره در ﺳﻔﺮﻧﺪ ﻣﻲ
ﺻﻮل زﻳـﺮ ا ،اﻳﺪ اي در ﻳﻚ ﻛﺸﻮر ﺧﺎرﺟﻲ اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪه ﺷﻮﻳﺪ ﻳﺎ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺑﺮاي اراﺋﻪ ﻣﻘﺎﻟﻪ ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺳﺨﻨﺮان دﻋﻮت ﻣﻲ
  :را ﺑﻪ ﺧﺎﻃﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ
ﻋﻨﻮان ﻣﻴﻬﻤﺎن ﺑﺎﻳـﺪ در ﺟـﺎي ﺧـﻮد ﻛﻪ ﺑﻪ ﺧﻮﺑﻲ ﻣﻮرد اﺳﺘﻘﺒﺎل ﻗﺮار ﺧﻮاﻫﺪ ﮔﺮﻓﺖ و ﺑﻪ  ﻣﻬﻤﺎﻧﻲﺷﻤﺎ ﻣﻬﻤﺎن ﻫﺴﺘﻴﺪ و ﻣﻌﻤﻮﻻً  •
اﺳـﺖ،  ﺳﻨﺖاﮔﺮ ﭼﻪ در اﻏﻠﺐ ﻛﺸﻮرﻫﺎ ﻣﻮدب ﺑﻮدن . ﺪﻫﺎ و ﺗﻮاﻓﻘﺎت را ﺣﻔﻆ ﻛﻨﻴ ﺑﺎﻗﻲ ﺑﻤﺎﻧﻴﺪ، ﻣﺆدب ﺑﺎﺷﻴﺪ و ﺣﺮﻣﺖ رﺳﻮم ﻣﺤﻠﻲ، ﺳﻨﺖ
ﺑﻪ ﻣﻘﺎﻣﺎت ﻋـﺎﻟﻲ رﺗﺒـﻪ، اﻓـﺮاد  ﮔﺬاﺷﺘﻦروش ﺣﺮﻣﺖ  اي ﺑﻪ ﻟﺤﻦ ﺻﺪاي ﺧﻮد ﺑﻪ ﺧﺼﻮص در اﻣﺎﻛﻦ ﻋﻤﻮﻣﻲ، اﻳﻦ وﺟﻮد ﺑﺎﻳﺪ ﺗﻮﺟﻪ وﻳﮋهﺑﺎ 
  .ﻫﺎ، ﻣﺒﺬول دارﻳﺪ ﻫﺎي ﺧﺪﻣﺎﺗﻲ ﻗﺒﻮض و اﻧﻌﺎم ﻣﺴﻦ و ﺑﺎﻧﻮان، ﻧﺤﻮة راﻧﻨﺪﮔﻲ، ﭘﻮﺷﺶ و ﭘﺮداﺧﺖ ﻫﺰﻳﻨﻪ
آﻧﭽﻪ در ﺣﻴﻦ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﻳﺎ ﺑﻪ ﻋﻨـﻮان  ﺷﻮﻳﺪ، د ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﺗﺮﺗﻴﺐ درﺟﻪ اﻫﻤﻴﺖ ﻧﻤﺎﻳﻨﺪه ﻛﺸﻮر، ﺷﻬﺮ و ﺑﻴﻤﺎرﺳﺘﺎن ﺧﻮ •
ﻛﻨﻴـﺪ، ﺑﻪ ﺧﺼـﻮص ﻫﻨﮕـﺎﻣﻲ ﻛـﻪ ﺻـﺤﺒﺖ ﻣـﻲ .ﮔﻮﻳﻴﺪ، ﻣﻌﻤﻮﻻً ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺧﻂ ﻣﺸﻲ ﻛﺸﻮر ﺷﻤﺎ ﺗﻠﻘﻲ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ اﺑﺮاز ﻧﻈﺮﻳﺎت ﺧﻮد ﻣﻲ
 .ﺷﻤﺎﺳﺖﻫﺎي ﺷﻤﺎ ﻧﻤﺎﻳﺎﻧﮕﺮ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻓﺮدي، ﺷﻴﻮه اﻧﺪﻳﺸﻴﺪن در ﺳﻄﺢ ﻣﻠﻲ در ﻛﺸﻮرﺗﺎن ﻳﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت و ﻋﻘﺎﻳﺪ ﻣﻠﻲ  ﮔﻔﺘﻪ
اﻳﻦ از ﻣﺸﻜﻼﺗﻲ ﻛﻪ ﻣﻮاﻧﻊ ﻛﻼﻣﻲ اﻳﺠـﺎد   ﺷﻮﻳﺪ، ﺑﻨﺎﺑﺮ ﺷﻤﺎ در ﻣﻤﻠﻜﺖ ﻛﻪ ﻓﺎﻗﺪ رﺳﻮم و زﺑﺎن ﺷﻤﺎﺳﺖ، ﻳﻚ ﻏﺮﻳﺒﻪ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ •
 .ﺷﻮﻧﺪ و ﻣﻮﺟﺐ ﺻﺪﻣﻪ ﺑﻪ آﺑﺮوي ﺷﻤﺎ و ﻛﺸﻮرﺗﺎن ﺧﻮاﻫﻨﺪ ﺷﺪ ؛ زﻳﺮا ﺳﻮء ﺗﻔﺎﻫﻤﺎت ﺑﻪ ﺳﺨﺘﻲ ﭘﺬﻳﺮﻓﺘﻪ ﻣﻲ ﻛﻨﻨﺪ، آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻣﻲ
ﺭﺳﺪ ﻭﻟﻲ  ﺑﺴﻴﺎﺭ ﺑﺪﻳﻬﻲ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﻲ ﺍﻟﻤﻠﻠﻲ ﺟﻬﺖ ﺍﺭﺍﺋﻪ ﻣﻘﺎﻟﻪ ﺑﺎ ﺳﺨﻨﺮﺍﻧﻲ ﭘﻴﺪﺍ ﻛﺮﺩﻳﺪ، ﺭﻋﺎﻳﺖ ﻧﻜﺎﺗﻲ ﺿﺮﻭﺭﻱ ﺍﺳﺖ ﻛﻪ ﭼﻨﺎﻧﭽﻪ ﺍﻓﺘﺨﺎﺭ ﺷﺮﻛﺖ ﺩﺭ ﻳﻚ ﻣﺠﻤﻊ ﺑﻴﻦ
  . ﺍﻏﻠﺐ ﻓﺮﺍﻣﻮﺵ ﺷﺪﻩ ﻭ ﻣﺸﻜﻼﺗﻲ ﺭﺍ ﺑﻪ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺩﺍﺭﺩ
 ﮋﻭﻫﺶ ﺩﺭ ﺟﺮﺍﺣﯽـﺩﮐﺘﺮ ﺳﻴﺪﻋﺒﺎﺱ ﻣﻴـﺮﻣﺎﻟﮏ ـ ﭘ
  ﻣﺮاﺣﻞ آﻣﺎدﮔﻲ
  دﻋﻮت
ﻮت ﺑـﻪ ﻋﻤـﻞ آﻣـﺎده ﺑﺎﺷـﺪ ﻛـﻪ در ﻣـﻮرد ـﻦ ﻛﻪ از ﺷﻤﺎ دﻋـﺪه ﺑﺎﺷﺪ و ﻳﺎ اﻳـﺎب ﺷـﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت آزاد اﻧﺘﺨ ﺔﻘﺎﻟﻦ اﺳﺖ ﻣـﻣﻤﻜ
ﻫﺎي  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ “ﺐ ﻋﺒﻮر ﻛﻨﻴﺪ و ﻣﺴﺘﻘﻴﻤﺎً ﺑﻪ ﺳﺮاغ ﻗﺴﻤﺖـﻪ ﻣﻄﺎﻟـﺶ ﺗﻬﻴـﺗﻮاﻧﻴﺪ از ﺑﺨ در ﺣﺎﻟﺖ اول، ﻣﻲ .ﺪـﺖ ﻛﻨﻴـﻣﻮﺿﻮﻋﻲ ﺧﺎص ﺻﺤﺒ
  .ﺑﺮوﻳﺪ ”ﺳﻔﺮ
ﺑـﺮاي اﻧﺠـﺎم  .ﺗﺮ ﭘﺎﺳﺦ دﻋﻮت را ﺑﺪﻫﻴﺪ ﺳﺮﻳﻊ ﺪ روش ﻣﺆدﺑﺎﻧﻪ و ﺻﺤﻴﺢ آن اﺳﺖ ﻛﻪ ﻫﺮ ﭼﻪﻛﻨﻴ ﻧﺎﻣﻪ را درﻳﺎﻓﺖ ﻣﻲ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ دﻋﻮت
اﻳﻦ اﻣﺮ ﻣﻲ ﺗﻮاﻧﻴﺪ از ﻃﺮﻳﻖ ﺑﺮﻗﺮاري ﺗﻤﺎس ﺗﻠﻔﻨﻲ دﻋﻮﺗﻲ را ﻛﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺗﻠﻔﻨﻲ ﺑﻪ ﻋﻤﻞ آﻣﺪه، ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻴﺪ ﻳﺎ در ﺻﻮرﺗﻲ ﻛﻪ دﻋـﻮت از 
ﻫﻤﻮاره ﺑﺎﻳﺪ ﻣﺸﺎرﻛﺖ ﺧﻮد  ﻛﺲ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﺎﺋﻴﺪ ﺑﻪ ﻫﺮ ﺻﻮرتﺗﻮاﻧﻴﺪ ﺑﺮاي ﭘﺎﺳﺨﮕﻮﺋﻲ از ﺗﻠﻔﻦ و ﻓﺎ ﭘﺬﻳﺮﻓﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ ﻃﺮﻳﻖ ﭘﺴﺖ ﺻﻮرت
 ،ﺷﻮد ﺳﺎزد و ﻣﺎﻧﻊ ﺑﺮوز ﺳﻮء ﺗﻔﺎﻫﻢ ﻣﻲ ﺗﻠﻔﻨﻲ از اﻳﻦ ﻧﻈﺮ ﻛﻪ دو ﻃﺮف را ﻗﺎدر ﺑﻪ ﺗﺒﺎدل ﻧﻈﺮ ﻣﻲ ﺔﻳﻚ ﻣﻜﺎﻟﻤ. را در ﭘﺎﺳﺨﮕﻮﻳﻲ ﺗﺄﻳﻴﺪ ﻛﻨﻴﺪ
  .ﻣﻔﻴﺪ اﺳﺖ
  .ﻣﺮاﺟﻌﻪ ﻛﻨﻴﺪ 1در ﺟﺪول  اولﺷﺮوع ﺑﻪ آﻣﺎده ﺷﺪن ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ و ﺑﻪ ﻗﺴﻤﺖ 
 ﺎه ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﻫﻤﺎﻳﺶ ﺑﻪ ﺷﺨﺺ دﻋﻮت ﻛﻨﻨﺪه ﻳﻚ ﺑﺎر دﻳﮕﺮ ﺗﻠﻔﻦ ﻛﺮده ﺷﺮﻛﺖ ﺧـﻮد را در اﺟـﻼس ﺗﺄﻳﻴـﺪ ﻧﻤﺎﻳﻴـﺪ ﺣﺪود ﻳﻚ ﻣ
  .(1ﻗﺴﻤﺖ دوم ﺟﺪول )
ﺗـﺎ ﺑﻌـﺪاً ﺑـﻪ او  ،ﺛﺒﺖ ﻧﺎم ﻣﺴﺘﻘﻴﻤﺎً ﺗﻮﺳﻂ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﭘﺮداﺧﺖ ﻣﻲ ﺷﻮد ، ﻳﺎ ﺳﺨﻨﺮان ﺑﺎﻳﺪ اﻳﻦ ﻫﺰﻳﻨـﻪ را در اﺑﺘـﺪا ﺑﭙـﺮدازد  ﺔآﻳﺎ ﻫﺰﻳﻨ
ﺑﺎﻳﺪ ﺷﺨﺼﺎً ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﻳﺰي ﺳﻔﺮش را اﻧﺠﺎم دﻫﺪ ﻳﺎ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﻣﺴﺌﻮﻟﻴﺖ اﻳﻦ اﻣﺮ را از ﻃﺮﻳﻖ آژاﻧﺲ ﻣﺤﻠـﻲ ﺑـﻪ  ﺑﺎزﮔﺮداﻧﺪه ﺷﻮد؟ آﻳﺎ ﺳﺨﻨﺮان
ﻫﻤﻪ ﻧﻜﺎت از   ، ﻳﺎدداﺷﺖ ﻫﺎ درﺟﻪ ﻳﻚ اﺳﺖ ﻳﺎ ﻣﻌﻤﻮﻟﻲ ﺑﺎﻳﺪ ﻣﺸﺨﺺ ﺷﻮد ﻛﻪ ﺑﻠﻴﻂ ،دﻫﺪ ﻫﺎ را ﻣﻲ اﮔﺮﻣﻴﺰﺑﺎن ﺗﺮﺗﻴﺐ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ. ﮔﻴﺮد ﻋﻬﺪه ﻣﻲ
  .ﺳﺮدرﮔﻤﻲ ﺑﻌﺪي ﺟﻠﻮﮔﻴﺮي ﺧﻮاﻫﺪ ﻛﺮد
  ﺳﻔﺮ ﻫﺎي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
رﻳﺰي ﻛﻨﻴﺪ، اﮔﺮ ﺑﻠﻴﻂ ﺧﻮد را ﭘﻴﺶ از ﺗﺎرﻳﺦ ﺧﺮوج رزرو ﻛﻨﻴﺪ و از ﺷﻨﺒﻪ ﺷﺐ و ﺷﺐ ﺗﻌﻄﻴﻠﻲ  ﻔﺮ ﺧﻮد را ﺑﻪ ﺧﻮﺑﻲ و از ﻗﺒﻞ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪـﺳ
ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﺨﻮاﻫﻴﺪ از ﺳﻔﺮﺗﺎن ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻓﺮﺻﺘﻲ ﺑﺮاي ﻣﻼﻗـﺎت دوﺳـﺘﺎن ﻳـﺎ . ﻛﻤﺘﺮي ﺑﺮ دوش ﺷﻤﺎ ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﻮد ﺔﻧﻈﺮ ﻛﻨﻴﺪ، ﻫﺰﻳﻨ ﺻﺮف
دﻫﻲ ﻳﺎ ﺗﻮﺳﻂ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺷﻤﺎ ﭘﺮداﺧﺖ ﺷﻮد، ﻣﻤﻜﻦ  ، اﮔﺮ ﻫﺰﻳﻨﻪ ﺳﻔﺮ ﺷﻤﺎ ﺑﻪ وﺳﻴﻠﻪ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﺳﺎزﻣﺎن اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﻴﺪﺪ از ﻣﻘﺎﺻﺪ دﻳﮕﺮي ـﺑﺎزدﻳ
ﺧﻮد ﺑﭙﺮدازﻳـﺪ،  اﺳﺖ در ﺻﻮرﺗﻲ ﻛﻪ ﺑﻠﻴﻂ ﻫﺎ ﻋﺎدي ﺑﺎﺷﻨﺪ، ﺳﺨﻨﺮان ﺑﺨﻮاﻫﺪ ﺑﺮاي ﭘﺮواز در ﻗﺴﻤﺖ درﺟﻪ ﻳﻚ ﻳﺎ ﺗﺠﺎري ﻣﺎ ﺑﻪ اﻟﺘﻔﺎوت را
ﻟﻴﻜﻦ ﺳﺨﻨﺮان آزاد اﺳﺖ ﻛﻪ در ﺻـﻮرت ﺗﻤﺎﻳـﻞ ﻫﻤﺴـﺮش را  ،رﺟﻪ ﻳﻚ را ﺑﭙﺮدازدﻘﺎﺑﻞ ﮔﺎﻫﻲ ﻫﻢ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﻫﺰﻳﻨﻪ دـدر ﻣ
ﻫـﺎي ﺗﺮ، از ﻣﺸـﻜﻼت دﻋـﻮت  در ﻣﻮرد ﺧﻄﻮط ﻫﻮاﻳﻲ ﺷﻠﻮغ .ﻫﺮ دو از ﺑﻠﻴﻂ ﻋﺎدي اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﻨﺪ  ﻣﺸﺮوط ﺑﻪ اﻳﻦ ﻛﻪ ،ﺮاه ﺧﻮد ﺑﻴﺎوردـﻫﻤ
رﺳﺪ اﻣﺎ اﻳﻦ ﻣﺸﻜﻼت  اﮔﺮﭼﻪ ﻋﺠﻴﺐ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﻲ .ﻛﻨﺪ ﻫﺎ ﻣﺸﻜﻞ اﻳﺠﺎد ﻣﻲ ﺪ ذﻛﺮ ﺟﺰﺋﻴﺎت آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ؛ زﻳﺮا در ﺑﺎزﭘﺮداﺧﺖ آﺗﻲ ﻫﺰﻳﻨﻪـﻓﺎﻗ
ﻣﺴﺘﺤﻀﺮ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ ﺑﺮاي درﻳﺎﻓﺖ ﺑﺎزﭘﺮداﺧﺖ ﺑﺎﻳﺪ رﺳﻴﺪ ﺑﻠﻴﻂ اوﻟﻴﻪ . دﻫﺪ ﻣﻲﻮﻻً در ﻛﺸﻮر ﺧﻮد ﻓﺮد ﺑﻴﺶ از ﻛﺸﻮرﻫﺎي ﺧﺎرﺟﻲ رخ ـﻣﻌﻤ
  .ﺗﺤﻮﻳﻞ دﻫﻴﺪ ﻮﻻن ﺑﺮﮔﺰار ﻛﻨﻨﺪهـﺑﻪ ﻣﺴﺌرا 
  ﻫﺎ دان آﻣﺎده ﻛﺮدن ﺟﺎﻣﻪ
ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم وزن داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ، اﻳﻦ ﻣﺴﺌﻠﻪ ﺑﻪ ﺧﺼﻮص در ﻣﻮرد ﺳﻔﺮ ﺑﺎ ﺑﻠـﻴﻂ  02ر ﺷﻤﺎ ﺑﺎﻳﺪ ﺣﺪود ﺑﻪ ﺧﺎﻃﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﺑﺎ
ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻣﺜﺎل )ﻳﻚ راه ﺑﺮاي اﺟﺘﻨﺎب از اﺿﺎﻓﻪ ﺑﺎر، ﻗﺮار دادن اﺷﻴﺎء ﺳﻨﮕﻴﻦ . ﻪ دوم و ﻋﺎدي و ﺑﺮﺧﻲ از ﺧﻄﻮط ﻫﻮاﻳﻲ ﻣﺼﺪاق داردـدرﺟ
اﻣﺎ ﻣﺸﻜﻞ اﻳﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ ﺑﺎﻳﺪ ﺷﺨﺼﺎً آن را  .ﺗﺎن اﺳﺖ در ﻛﻴﻒ دﺳﺘﻲ( اﻳﺪ ﻫﺎي ﭘﺮي ﻛﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮن ﻫﺪﻳﻪ در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﻫﺎ و ﺷﻴﺸﻪ ﻛﺘﺎب
را در ﭼﻤـﺪان ﺧـﻮد ﻗـﺮار ( ﻫـﺎي وﻳـﺪﻳﻮ  اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ و ﻓﻴﻠﻢ)ﭻ ﻳﻚ از وﺳﺎﻳﻠﻲ ﻛﻪ ﺑﺮاي ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺷﻤﺎ ﺿﺮوري ﻫﺴﺘﻨﺪ ـﻫﻴ .ﻞ ﻛﻨﻴﺪـﺣﻤ
ﻫﻴﺪ ﺷﺪ ﻛﻪ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧـﻮد را ﺑـﺪون آﻧﻬـﺎ ﻧﺪﻫﻴﺪ، زﻳﺮا اﮔﺮ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ و ﺳﺎﻳﺮ وﺳﺎﻳﻞ ﮔﻢ ﺷﻮﻧﺪ ﻳﺎ ﺑﺎ ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺑﻪ ﻣﻘﺼﺪ ﺑﺮﺳﻨﺪ، ﻣﺠﺒﻮر ﺧﻮا
  .ﺑﺮﮔﺰار ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ
ﺷﻮﻧﺪ و ﻣﻌﻤـﻮﻻً ﺗﻐﻴﻴـﺮ  ﻫﺎ ﺑﻪ ﻫﻢ ﻓﺸﺮده ﻣﻲ ﻫﺎ در ﻃﻮل ﺳﻔﺮ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﻪ ﺷﺪت ﭼﺮوك ﺷﻮﻧﺪ زﻳﺮا ﺳﺎك ﻛﺖ و ﺷﻠﻮارﻫﺎ و ﭘﻴﺮاﻫﻦ
و ﺷﻠﻮارﻫﺎ و ﻳﺎ ﭘﻴﭽﻴﺪن آﻧﻬﺎ ﻫﺎ و ﻛﺖ  ﺑﻨﺪي ﺟﺪاﮔﺎﻧﻪ ﭘﻴﺮاﻫﻦ اي ﻣﺒﺬول دارﻳﺪ، ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎ ﺑﺎﻳﺪ ﺗﻮﺟﻪ وﻳﮋه ﺑﻨﺪي آن در ﺑﺴﺘﻪ. دﻫﻨﺪ ﺷﻜﻞ ﻣﻲ
  ۹۸۳۱، ﺳﺎﻝ ۳، ﺷﻤﺎﺭﻩ ۸۱ﻧﺸﺮﻳﻪ ﺟﺮﺍﺣﻲ ﺍﻳﺮﺍﻥ، ﺩﻭﺭﻩ 
ﻫﺎي ﻗﺎﺑـﻞ ﺣﻤـﻞ  ﭘﻮﺷﺶ. ﺷﻮد ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ( ﮔﻴﺮﻧﺪ ﻫﺎ ﻗﺮار ﻣﻲ ﻛﻪ در ﺳﺎك)ﻫﺎي ﭘﻼﺳﺘﻴﻜﻲ  در ﺳﻠﻮﻓﻮن ﻫﺎي ﺗﺠﺎري در دﺳﺘﺮس ﻳﺎ ﻛﻴﺴﻪ
  .دﻫﺪ اﻣﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻ ًﻓﻀﺎي داﺧﻞ آﻧﻬﺎ ﺑﻪ ﺷﻤﺎ اﺟﺎزه ﻗﺮار دادن ﭼﻴﺰ دﻳﮕﺮي را ﻧﻤﻲ ،ﻛﺖ و ﺷﻠﻮار ﺑﺴﻴﺎر ﺳﻮدﻣﻨﺪ اﺳﺖ
  ﻫﺎ ﻟﺒﺎس
ﻫـﺎﻳﻲ ﻫﺎ، ﺷﻠﻮارﻫﺎ، ﻛﺖ و ﺷﻠﻮارﻫﺎ، ﺑﻠﻮزﻫﺎ و ﺷـﺎل  ﭘﻴﺮاﻫﻦ .ﮔﻴﺮ اﺳﺖ ي اﻟﺒﺴﻪ و وﺳﺎﺋﻞ ﺷﺨﺼﻲ ﺑﺮاي ﺳﻔﺮ ﺗﺎ ﺣﺪودي وﻗﺖﺳﺎز آﻣﺎده
ﻫـﺎي ﺳـﻔﺮ ﺷـﻤﺎ ﭼـﺮوك ﻧﻤـﻲ ﺷـﻮﻧﺪ و اﻏﻠـﺐ  ﻫـﻢ ﻗﺎﺑـﻞ  ﻫﺎ در ﺳﺎك ﺷﻮﻧﺪ، اﻳﻦ ﻟﺒﺎس وﺟﻮد دارﻧﺪ ﻛﻪ از ﻣﻮاد ﺿﺪ ﭼﺮوك ﺗﻬﻴﻪ ﻣﻲ
ﻮاﻧﻨﺪ در ﺣﻴﻦ ﺳﻔﺮ ﺷﺴﺘﻪ و در ﺣﻤﺎم آوﻳﺰان ﺷﻮﻧﺪ و ﺗﻨﻬـﺎ ﭼﻨـﺪ ﺳـﺎﻋﺖ ﺑﻌـﺪ ﺗ ﻫﺎ ﻣﻲ ﺷﻮﻳﻲ ﻫﺴﺘﻨﺪ؛ ﺑﻪ اﻳﻦ ﻣﻌﻨﻲ ﻛﻪ اﻳﻦ ﻟﺒﺎس ﺧﺸﻚ
ﺷﻮﻧﺪ و ﺑﻴﺸـﺘﺮ در  ﺑﺪون اﻃﻮ ﻗﺎﺑﻞ ﭘﻮﺷﻴﺪن ﻫﺴﺘﻨﺪ، ﺗﻨﻬﺎ ﻣﺸﻜﻞ اﻳﻦ اﺳﺖ در ﻫﻤﻪ ﻛﺸﻮرﻫﺎ در دﺳﺘﺮس ﻧﻴﺴﺘﻨﺪ ﻳﺎ ﺑﻪ آﺳﺎﻧﻲ ﻳﺎﻓﺖ ﻧﻤﻲ
  .ﻛﻨﮓ وﺟﻮد دارﻧﺪ ﺮﻫﺎي ﺑﻪ ﺧﺼﻮص در آﻣﺮﻳﻜﺎي ﺷﻤﺎﻟﻲ و ﻫﻨﮓـﻫﺎي زﻧﺠﻴ ﻓﺮوﺷﮕﺎه
ﻫـﺎ ﻟﺒـﺎس  ﻮﻗﻌﻴﺖـﻪ ﻣ  ــﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ ﺑـﺮاي ﻫﻤ  ــﺪ ﺗﺎ ﻣﻄﻤﺌـﺗﺎن را ﺑﺮرﺳﻲ ﻛﻨﻴ ﻲـﻧﺎﻣﻪ ﺷﺨﺼ ﻪ و دﻋﻮتـﺖ ﺑﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣـﻛﻞ از ﺣﺮـﻗﺒ
ﺎم ﺑﻪ ﻣﻌﻨﺎي ﭘﻮﺷﻴﺪن ﻟﺒﺎس رﺳﻤﻲ و ـﺎﻧﻲ ﺷـﺪه، ﻣﻬﻤـﺎﻟﺖ ﻣﺘﺤـﻮص در اﻳـﻮرﻫﺎ و ﺑﻪ ﺧﺼـﺎري از ﻛﺸـدر ﺑﺴﻴ. ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه دارﻳﺪ
ﺮف ﺷﺎم ﻳﺎ اﺳﻤﻮﻛﻴﻨﮓ و ﻳﺎ ـﺎﺳﺐ آن ﺑﺮاي ﺻـﺖ ﻣﻨـﻲ و ژاﻛـﻮار رﺳﻤـو ﺷﻠﺖ ـﺪن ﻳﻚ ﻛـﻞ ﺑﺮ ﭘﻮﺷﻴـاﺳﺖ ﻛﻪ ﻣﺸﺘﻤ ﺮاوات ﺳﻴﺎه،ـﻛ
ﺗﻮاﻧﻴـﺪ آن را ﻮال ﻛﻨﻴﺪ، اﮔﺮ ﻟﺒﺎس رﺳﻤﻲ ﻧﺪارﻳـﺪ ﻣـﻲ ـﺎس رﺳﻤﻲ ﺳﺌـﺎت ﻟﺒـﻮرد ﺟﺰﺋﻴـﺰﺑﺎﻧﺘﺎن در ﻣـاز ﻣﻴ. ﻮانـﺪ ﺑﺮاي ﺑﺎﻧـﻟﺒﺎس ﺑﻠﻨ
  .ﻛﺮاﻳﻪ ﻛﻨﻴﺪ
ﺪﻳﻦ ﺑﺎر در ﻃﻮل روز ﻧﻴﺎز ﺑﻪ ﺗﻌﻮﻳﺾ ﻟﺒﺎس ﭘﻴﺪا ﻛﻨﻴـﺪ، در ﻫﻮاي ﮔﺮم و ﺷﺮﺟﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﭼﻨ .ﺑﻪ ﺷﺮاﻳﻂ اﻗﻠﻴﻤﻲ ﻣﻨﻄﻘﻪ ﺗﻮﺟﻪ ﻛﻨﻴﺪ
ﺷﺮاﻳﻂ آب و ﻫﻮاﻳﻲ ﻛﺸﻮر ﻣﻘﺼـﺪ را درﺳـﺖ در ﻟﺤﻈـﻪ .را ﻓﺮاﻣﻮش ﻧﻜﻨﻴﺪ... ﻫﺎي وﻳﮋه ﻧﻈﻴﺮ ﻣﺎﻳﻮ، ﻋﻴﻨﻚ آﻓﺘﺎﺑﻲ، ﻛﻔﺶ، ﺻﻨﺪل و  ﻟﺒﺎس
ﺑـﻪ  .ﺪﺷ  ـﺮاﻣﻮش ﻧﺨﻮاﻫﻨﺪ ﺑﻮدﻧﺪ ﻓ ﺷﺪه اي را ﻛﻪ در ﻟﺤﻈﻪ ﺗﺮك ﻣﻨﺰل در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺣﺮﻛﺖ ﻛﻨﺘﺮل در اﻳﻦ ﺻﻮرت اورﻛﺖ و ﺑﺎراﻧﻲ اﺿﺎﻓﻪ
  .ﮔﻴﺮﻧﺪ ﻫﺎ و ﺳﺎﻳﺮ اﻟﺒﺴﻪ ﻻزم در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻗﺮار ﻣﻲ ﻴﻦﺗﻫﻤﻴﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﭘﻮ
  ﺳﻔﺮ ﺳﺒﻜﺒﺎر
ﺪ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ اﻳﻦ ﺑﻪ ﻣﻌﻨـﺎي ـﺎ ﺣﻀﻮر ﭘﻴﺪا ﻛﻨﻴـﺪ در آﻧﻬـﺪاد ﻣﺠﺎﻟﺴﻲ را ﻛﻪ ﺑﺎﻳـﺮ ﻫﺴﺘﻴﺪ ﻳﺎ ﺗﻌـﺪاد روزﻫﺎﻳﻲ را ﻛﻪ در ﺳﻔـﺗﻌ
ﻮﻳﻴﺪ ﻳﺎ ﺸﺪ در اﺗﺎق ﺧﻮد در ﻫﺘﻞ ﺑـﺪادي را ﻛﻪ ﺑﺎﻳـدارﻳﺪ و ﺗﻌ ﺪ ﺑﺮﻣﻲـﺮ ﻫﺴﺘﻴـﺳﻔ ﺪ ﺑﻮد ﻛﻪ ﻟﺒﺎس ﻛﺎﻓﻲ ﺑﺮاي روزﻫﺎﻳﻲ ﻛﻪ درـآن ﺧﻮاﻫ
ﻦ اﺳﺖ از اﻳﻦ ﺳـﻔﺮ ﺑـﺮاي ﺧﺮﻳـﺪ ـﺪﺗﺎن ﻣﻤﻜـﺸﻮر ﻣﻘﺼﻛﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ . ﺪـﺮار دﻫﻴـﺮ ﻗـﺪ، ﻣﺪﻧﻈـﺷﻮﻳﻲ ﺑﻔﺮﺳﺘﻴ ﻮ ﺑﻪ ﺧﺸﻚـﺑﺮاي ﺷﺴﺘﺸ
ر ﻛﺸﻮرﻫﺎي آﺳـﻴﺎﻳﻲ، ﺧﺮﻳـﺪﻫﺎﻳﻲ ﻣﻨﺎﺳـﺐ و ارزان ﺪه، ﭘﺸﻢ در اﺳﺘﺮاﻟﻴﺎ، و اﺑﺮﻳﺸﻢ دـﺮه ﺑﺒﺮﻳﺪ، ﻛﺘﺎن در اﻳﺎﻻت ﻣﺘﺤـاﻟﺒﺴﻪ ﺟﺪﻳﺪ ﺑﻬ
  . ﺷﻮﻧﺪ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ
  (ﺳﻮﻏﺎت)ﻫﺪاﻳﺎ 
اي ﺑﺒﺮﻳﺪ، ﺧﻮﺷﺎﻳﻨﺪﺗﺮﻳﻦ ﻫﺪاﻳﺎ، ﻫﺪاﻳﺎي وﻳﮋه ﻛﺸﻮر ﺧﻮدﺗﺎن ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻛﻪ  ﻫﺪﻳﻪ( او ﻳﺎ ﻫﻤﺴﺮ او)ﻛﻨﺪ  ﺑﺮاي ﻛﺴﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ را دﻋﻮت ﻣﻲ
ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ ﺑﻪ ﺧﺎﻃﺮ ﺑﻴﺎورﻳﺪ ﻛﻪ دﻓﻌﺔ ﻗﺒﻞ ﭼﻪ ﭼﻴـﺰي  ﺗﻮاﻧﻴﺪ آﻧﻬﺎ را ﻫﻨﮕﺎم ﺧﺮوج در ﻓﺮودﮔﺎه ﺑﺪون ﭘﺮداﺧﺖ ﻣﺎﻟﻴﺎت اﺑﺘﻴﺎع ﻛﻨﻴﺪ، ﻣﻲ
ﺑﻪ ﺧﺼﻮص اﮔﺮ ﻗﺮار ﺑﺎﺷﺪ  ،ﺗﺎن اﻫﺪاء ﺷﻮد ﺗﻮاﻧﺪ ﻣﺴﺘﻘﻴﻤﺎً از ﻃﺮف ﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﻫﺪﻳﻪ ﻣﻲ. ﺧﺮﻳﺪه ﺑﻮدﻳﺪ ﺗﺎ ﺧﺮﻳﺪ ﻣﺸﺎﺑﻬﻲ ﺻﻮرت ﻧﮕﻴﺮد
زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ را ﺑﻪ ﺻﺮف ﺷﺎم دﻋﻮت  ﻛﻨﻨﺪ، ﻳﺎ ﻛﻪ در ﻣﻨﺰل آﻧﻬﺎ ﺳﻜﻮﻧﺖ ﻛﻨﻴﺪ، ﻳﺎ ﺑﻪ ﻫﺮ ﺻﻮرت زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ را از ﻓﺮودﮔﺎه ﻫﻤﺮاﻫﻲ ﻣﻲ
  .دﻫﻨﺪ ﻛﻨﻨﺪ، ﻳﺎ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﭘﺬﻳﺮش ﺷﻤﺎ را در ﻫﺘﻞ ﻣﻲ ﻣﻲ
 ﮋﻭﻫﺶ ﺩﺭ ﺟﺮﺍﺣﯽـﺩﮐﺘﺮ ﺳﻴﺪﻋﺒﺎﺱ ﻣﻴـﺮﻣﺎﻟﮏ ـ ﭘ
  ـ ﻓﻬﺮﺳﺖ ﺭﺍﻫﻨﻤﺎﻱ ﻣﺴﺎﻓﺮﺕ ١ﺟﺪﻭﻝ 
  : ﻓﻬﺮﺳﺖ اول
  : از ﻟﺤﺎظ درﻳﺎﻓﺖ دﻋﻮﺗﻨﺎﻣﻪ ﺗﺎ ﻻاﻗﻞ ﻳﻚ ﻣﺎه ﻣﺎﻧﺪه ﺑﻪ ﺷﺮوع اﺟﻼس
ﺳﭙﻮرت ﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﭘﺎﻳﺎن ﻧﺮﺳﻴﺪه ﺑﺎﺷﺪ و ﺑﻪ زودي ﺑﻪ ﭘﺎﻳـﺎن ـ درﻳﺎﺑﻴﺪ ﻛﻪ آﻳﺎ ﺑﻪ وﻳﺰا ﻧﻴﺎز دارﻳﺪ ﻳﺎ ﺧﻴﺮ؟ و ﻛﻨﺘﺮل ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ اﻋﺘﺒﺎر ﭘﺎ 1
  .ﻧﺨﻮاﻫﺪ رﺳﻴﺪ
  .ـ ﺑﺎ آژاﻧﺲ ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ ﺧﻮد ﺑﺮاي ﺗﺮﺗﻴﺐ اﻣﻮر ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺳﻔﺮ ﺗﻤﺎس ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ 2
ـ در زﻣﻴﻨﻪ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد ﺷﺮوع ﺑﻪ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ، اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﻗﺪﻳﻤﻲ را ﻛﻨﺎر ﺑﮕﺬارﻳﺪ و اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺟﺪﻳﺪ ﺗﻬﻴﻪ ﻛﻨﻴـﺪ، ﺑـﻪ  3
  .و اﺻﻴﻞ ﺑﺮاي ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد ﺑﺎﺷﻴﺪ اي وﻳﮋه ﻓﻜﺮ ﻫﺪﻳﻪ
  .آوري ﻛﻨﻴﺪ ﺟﻤﻊ( از ﻃﺮﻳﻖ راﻫﻨﻤﺎ)ﻛﻨﻴﺪ  ـ اﻃﻼﻋﺎت ﻻزم را در ﻣﻮرد ﻣﻨﻄﻘﻪ و ﻛﺸﻮري ﻛﻪ ﺑﻪ آن ﺟﺎ ﺳﻔﺮ ﻣﻲ 4
  .اﻳﺪ ـ اﻃﻤﻴﻨﺎن ﺣﺎﺻﻞ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ درﺑﺎره ﻧﺤﻮة ﺛﺒﺖ ﻧﺎم و ﻣﺴﺎﻓﺮت ﺑﺎ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد ﺻﺤﺒﺖ ﻛﺮده 5
  : ﻓﻬﺮﺳﺖ دوم
  : ﻛﻤﺘﺮ از ﻳﻚ ﻣﺎه ﺑﻪ ﺑﺮﮔﺰاري ﺟﻠﺴﻪ
  .ـ ﻛﻨﺘﺮل ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ وﻳﺰاي ﺷﻤﺎ آﻣﺎده ﺑﺎﺷﺪ و ﮔﺬرﻧﺎﻣﻪ ﺧﻮد را در دﺳﺘﺮس ﺑﮕﺬارﻳﺪ 1
ﻫﺎي  ﻫﺎي ﺳﻔﺮ ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﻴﺮ ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻟﺤﻈﺎت آﺧﺮ ﻗﺒﻞ از ﺟﻠﺴﻪ ﻗﺮار ﻧﮕﻴﺮد، ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ آﻳﺎ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ـ ﻛﻨﺘﺮل ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 2
  .ﻞ و ﺑﻌﺪ از اﺟﻼس ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﻳﺰي ﺷﺪه ﺑﺎﺷﻨﺪﺷﻮد ﻛﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺗﻮرﻫﺎي ﻗﺒ ﻧﻴﺰ ﻣﻲ( ﻏﻴﺮ از ﻛﻨﮕﺮه)ﺳﻔﺮ ﺷﺎﻣﻞ ﺟﻠﺴﺎت دﻳﮕﺮي 
  .ـ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺧﻮد را ﻗﺒﻞ از ﺗﺮك ﻣﻨﺰل ﺑﺎزﻧﮕﺮي ﻛﻨﻴﺪ، ﺷﺮوع ﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺻﺤﺒﺖ در ﺣﻀﻮر ﺟﻤﻊ ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ 3
  اﻳﺪ؟ اﻳﺪ ﻳﺎ در ﻣﻮرد آن اﻧﺪﻳﺸﻴﺪه ﺗﺎن را ﺧﺮﻳﺪه ـ آﻳﺎ ﻫﺪﻳﻪ ﻣﻴﺰﺑﺎن 4
  .ـ ﭼﻤﺪان ﺧﻮد را ﺑﺮ اﺳﺎس ﻃﺒﻴﻌﺖ ﻣﺤﻞ و ﻣﺪت اﻗﺎﻣﺖ ﺧﻮد آﻣﺎده ﻛﻨﻴﺪ 5
ـ ﺑﺎ ﺑﺎﻧﻚ ﺧﻮد در ﻣﻮرد ﺗﺒﺪﻳﻞ ﭘﻮل، ﻗﺒﻞ از ﺳﻔﺮ ﻳﺎ در ﻛﺸﻮر ﻣﻴﺰﺑﺎن ﻣﺸﻮرت ﻛﻨﻴﺪ، ﺑﭙﺮﺳﻴﺪ ﻛﻪ آﻳﺎ ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ارز ﺳﻔﺮ  6
  .ﻛﻨﻴﺪ ﻳﺎ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از دﻻر و ﭼﻚ ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ
  ؟(ﻧﻴﺎز ﺧﻮاﻫﻴﺪ داﺷﺖآﻳﺎ ﺑﻪ اورﻛﺖ، ﭼﺘﺮ، ﭘﻮﺗﻴﻦ ﻳﺎ ﻣﺎﻳﻮ )ـ از ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد ﺑﭙﺮﺳﻴﺪ ﻛﻪ در ﻛﺸﻮر ﻣﻘﺼﺪ ﻣﻌﻤﻮﻻ ًﻫﻮا ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺳﺖ  7
آﮔﺎه ﻛﻨﻴـﺪ، از ﻣﻴﺰﺑـﺎن ﺧـﻮد ( ﺧﻂ ﻫﻮاﻳﻲ ﺷﻤﺎره ﭘﺮواز، زﻣﺎن دﻗﻴﻖ ورود و ﺧﺮوج) ـ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد را در ﻣﻮرد ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺳﻔﺮﺗﺎن  8
ﺗﻮاﻧﻴﺪ از ﻓﺮودﮔﺎه ﺑﻪ ﻫﺘﻞ ﺑﺮوﻳﺪ، ﺑﻪ اﻳﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﺷﺎﻳﺪ ﺗﺮﺗﻴﺒﻲ ﺑﺪﻫﺪ ﻛﻪ ﻛﺴﻲ در ﻓﺮودﮔـﺎه ﺑـﻪ اﺳـﺘﻘﺒﺎل ﺷـﻤﺎ  ﺑﭙﺮﺳﻴﺪ ﻛﻪ ﭼﮕﻮﻧﻪ ﻣﻲ
  .ﺑﻴﺎﻳﺪ
  :ﺖ ﺳﻮمﻓﻬﺮﺳ
  :آﺧﺮﻳﻦ دﻗﺎﻳﻖ
  .اﻳﺪ ـ ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ ﺑﻠﻴﻂ و ﮔﺬرﻧﺎﻣﻪ و وﻳﺰاي ﺧﻮد را ﺑﺮداﺷﺘﻪ 1
  .ـ از ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد در ﻣﻮرد وﺿﻌﻴﺖ آب و ﻫﻮا ﺳﺌﻮال ﻛﻨﻴﺪ 2
ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﮔﺰارش وﺿﻌﻴﺖ ﻫﻮا در ﻟﺤﻈـﺎت آﺧـﺮ را ﻓﺮاﻣـﻮش )ـ ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ ﭼﻤﺪان ﺷﻤﺎ ﻛﺎﻣﻞ اﻣﺎ ﺳﺒﻚ اﺳﺖ  3
  .(ﻧﻜﻨﻴﺪ
  .را ﻛﻨﺘﺮل ﻧﻤﺎﻳﻴﺪـ ارز ﺧﻮد  4
  
  
  ۹۸۳۱، ﺳﺎﻝ ۳، ﺷﻤﺎﺭﻩ ۸۱ﻧﺸﺮﻳﻪ ﺟﺮﺍﺣﻲ ﺍﻳﺮﺍﻥ، ﺩﻭﺭﻩ 
  ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ ﺷﻴﻤﻴﺎﻳﻲ واﻛﺴﻴﻨﺎﺳﻴﻮن و
اي ﺑﺮاي ﻣﺤﺎﻓﻈـﺖ  و ﻫﺮ ﻧﻮع ﺗﻮﺻﻴﻪ( در ﺻﻮرت وﺟﻮد)ﻫﺎي اﺟﺒﺎري  ﺑﺎ ﺳﻔﺎرت ﻛﺸﻮر ﻣﻘﺼﺪ ﺧﻮد ﺗﻤﺎس ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ ﺗﺎ از واﻛﺴﻴﻨﺎﺳﻴﻮن
  .داروﻳﻲ در ﺑﺮاﺑﺮ ﻣﺎﻻرﻳﺎ آﮔﺎه ﺷﻮﻳﺪ
  .اﻳﺪ ﻛﺴﻴﻨﻪ ﺷﺪهﻣﻄﻤﺌﻦ ﺷﻮﻳﺪ ﻛﻪ ﺑﺮ ﻋﻠﻴﻪ ﻛﺰاز، ﻓﻠﺞ اﻃﻔﺎل و دﻳﻔﺘﺮي ﺑﻪ ﻧﺤﻮ ﺻﺤﻴﺤﻲ وا
ﺷﻮد ﻛﻪ ﻋﺎزم ﺳﻔﺮ ﺑﻪ ﻛﺸﻮرﻫﺎي ﻏﻴﺮ ﺻﻨﻌﺘﻲ ﺑـﺎ ﻣﺨـﺎﻃﺮات  واﻛﺴﻴﻨﺎﺳﻴﻮن ﺑﺮ ﻋﻠﻴﻊ ﻫﭙﺎﺗﻴﺖ و ﺗﻴﻔﻮﺋﻴﺪ، ﺗﻨﻬﺎ در ﺻﻮرﺗﻲ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ
  .ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﺷﺪه ﺑﺎﺷﻴﺪ
 ﻧﻈﻴـﺮ )ﻛﻨﻨـﺪ ﺗﺮﻳﻦ ﺑﻴﻤﺎري اﻧﮕﻠﻲ ﺟﻬﺎن اﺳﺖ و ﻣﺴﺎﻓﺮاﻧﻲ ﻛﻪ ﻣﻜﺮراً ﺑﻪ اﻳﻦ ﻛﺸﻮرﻫﺎ ﺳﻔﺮ ﻣـﻲ  ﺗﺮﻳﻦ و ﮔﺴﺘﺮده ﻣﺎﻻرﻳﺎ ﻣﺤﺘﻤﻼً ﺷﺎﻳﻊ
ﺑﻪ اﻧﺪازه ﺳﺎﻳﺮ ﮔﺮدﺷﮕﺮان از ﻧﻈﺮ اﺑﺘﻼ ﺑﻪ آن ﻣﺸﻜﻮﻛﻨﺪ، ﺧﻄﺮات ﻣﺘﻔﺎوﺗﻲ ﻣﻄﺮح اﺳﺖ و ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ داروﻳﻲ ﻫﻢ ﻣﺘﻨﺎﺳـﺐ ﺑـﺎ ﺗﻨـﻮع ( ﺷﻤﺎ
ﻴﻚ از ﻳﻚ ﻛﺸﻮر ﺑﻪ ﻛﺸﻮر دﻳﮕﺮ و در ﻳﻚ ﻛﺸـﻮر از ﻣاﻃﻼﻋﺎت ﻻزم را از ﺳﻔﺎرت ﻣﺤﻞ ﻛﺴﺐ ﻛﻨﻴﺪ، زﻳﺮا ﻣﻨﺎﻃﻖ اﻧﺪ. ﻛﻨﺪ ﺧﻄﺮ ﺗﻐﻴﻴﺮ ﻣﻲ
اي ﻛﻪ ﺷﻤﺎ ﻋﺎزم آﻧﺠﺎ ﻫﺴﺘﻴﺪ ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ  ﻫﺎي ﺷﺎﻳﻊ در ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻣﻘﺎوﻣﺖ داروﻳﻲ ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ ﮔﻮﻧﻪ. ﺎوت اﺳﺖاي ﺑﻪ ﻣﻨﻄﻘﻪ دﻳﮕﺮ ﻣﺘﻔ ﻣﻨﻄﻘﻪ
ﻫﺎي آﻧﻮﻓﻞ ﻣﻌﻤﻮﻻً در ﻫﻨﮕﺎم ﺳﭙﻴﺪ ﺻﺒﺢ ﻳﺎ  ﭘﺸﻪ .ﻛﻨﻨﺪ ﻣﻲﻳﻲ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺪاوم رو ﺑﻪ اﻓﺰاﻳﺶ اﺳﺖ در ﭘﻴﺸﮕﻴﺮي ﻛﻤﻚ وﻫﺎي دار و ﭘﻴﺸﺮﻓﺖ
ﻫﻔﺘـﻪ  6ﻫﺎ ﺑﻌﺪ از ﻓﺼﻞ ﺑـﺎراﻧﻲ ﺑـﻪ ﻣـﺪت  ﻛﻨﺪ، ﺧﻄﺮ ﻧﻴﺶ ﭘﺸﻪ ﻲ ﻛﻔﺎﻳﺖ ﻣﻲزﻧﻨﺪ، ﻳﻚ ﻣﺮﺗﺒﻪ ﻧﻴﺶ زدن ﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﻳ در ﻃﻮل ﺷﺐ ﻧﻴﺶ ﻣﻲ
اي ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻏﺮﺑﺎﻟﮕﺮي، ﻣﺤـﺪودﻳﺖ ﺧـﺮوج  ﻫﺎي دﻓﺎﻋﻲ ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻛﻨﺪ، در اﻳﻦ ﺣﺎل در ﻛﺸﻮرﻫﺎي واﮔﻴﺮ اﺳﺘﻔﺎده از روش اﻓﺰاﻳﺶ ﭘﻴﺪا ﻣﻲ
ﻣـﻮاد  ﻫﺎ ﻣـﻮردﻧﻈﺮ اﺳـﺖ،  درﻫﺎ و ﭘﻨﺠﺮهﻫﺎي ﺑﻠﻨﺪ، ﺧﺎﻣﻮش ﻛﺮدن ﭼﺮاغ ﻫﺎ و ﺑﺴﺘﻦ  ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻳﺎ در ﺻﻮرت اﺟﺒﺎر ﺑﻪ ﺧﺮوج، ﭘﻮﺷﻴﺪن ﻟﺒﺎس
  .در دﺳﺘﺮﺳﻨﺪ ﻫﺎ ﻫﺎ در ﺳﺮﺗﺎﺳﺮ ﺟﻬﺎن و در اﻛﺜﺮ ﻓﺮودﮔﺎه ﻛﺶ ﺗﺠﺎري دورﻛﻨﻨﺪه ﺣﺸﺮات و ﺣﺸﺮه
ﺗﻬـﻮع، اﺳـﺘﻔﺮاغ ﻳـﺎ  ﻛﻨﺪ، در ﺻﻮرت ﺑﺮوز ﺗـﺐ،  ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ داروﻳﻲ ﻳﻚ اﺻﻞ ﻋﻤﻮﻣﻲ اﺳﺖ اﻣﺎ از ﻛﺸﻮري ﺑﻪ ﻛﺸﻮر دﻳﮕﺮ ﺗﻔﺎوت ﻣﻲ
  .ﺑﻪ ﻣﺘﺨﺼﺺ ﻣﺮاﺟﻌﻪ ﻛﻨﻴﺪ ،ﺧﻮد ﻳﺎ ﻇﺮف دو ﻣﺎه ﺑﻌﺪ از ﻣﺮاﺟﻌﺖاﻗﺎﻣﺖ  ةﺧﺴﺘﮕﻲ ﻏﻴﺮ ﻣﻌﻤﻮل در ﻃﻮل دور
  ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ
در ﻣﻮرد زﺑﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺑﺎﻳﺪ ﺑﻪ آن ﺻﺤﺒﺖ ﻛﻨﻴﺪ، اﻃﻼﻋﺎت ﻻزم را ﻛﺴﺐ ﻛﻨﻴﺪ، در ﻣﻮرد ﻣﺨﺎﻃﺒﻴﻦ ﺳﺌﻮال ﻛﻨﻴﺪ اﮔﺮ آﻧﻬﺎ ﺑﻪ زﺑﺎن رﺳـﻤﻲ 
ﻧﻤﺎﻳﺶ ﻫﻤﺰﻣـﺎن )ﻠﻲ و ﻧﻴﺰ از ﻧﻤﺎﻳﺶ دوﮔﺎﻧﻪ ﮔﻮﻳﻨﺪ ﻣﻌﻤﻮﻻً ﻋﺎﻗﻼﻧﻪ اﻳﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ از ﺷﺨﺼﻲ ﺑﺮاي ﺗﺮﺟﻤﻪ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ ﺑﻪ زﺑﺎن ﻣﺤ ﺳﺨﻦ ﻧﻤﻲ
ﻛﻨﻨﺪ ﻳـﺎ  اﻳﻦ ﻛﻪ ﺷﻨﻮﻧﺪﮔﺎن ﺷﻤﺎ ﺟﺮاﺣﺎن ﻋﻤﻮﻣﻲ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻳﺎ ﻣﺘﺨﺼﺼﻨﺪ و در ﻣﺮاﻛﺰ داﻧﺸﮕﺎﻫﻲ ﻛﺎر ﻣﻲ. اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﻴﺪ( اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي واﺣﺪ
ﻣﺮاﺟﻌـﻪ  1ﺟﺪول ﺑﻪ ﻗﺴﻤﺖ اول )ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد را اﻧﺘﺨﺎب ﻛﻨﻴﺪ  ةﻫﺎي ﺧﺼﻮﺻﻲ اﻫﻤﻴﺖ دارد، زﻳﺮا ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ اﻳﻦ ﻣﻮارد ﺑﺎﻳﺪ ﻧﺤﻮ در ﻣﻄﺐ
  (.ﻛﻨﻴﺪ
ﺗﺎن، ﻣﺨﺎﻃﺒﻴﻦ ﻳﺎ ﻛﺸﻮر ﻣﻴﺰﺑـﺎن و  ﻣﻴﺰﺑﺎن آﻣﻴﺰي ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ در ﻳﻚ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﻃﻮﻻﻧﻲ، ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺻﺤﺒﺖ ﺧﻮد را ﺑﺎ ﻣﻘﺪﻣﻪ ﻣﺤﺒﺖ
اي ﺑﺴﻴﺎر ﻣﻘﺒـﻮل ﻣﻤﻜـﻦ اﺳـﺖ  اﻳﺪ ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ، ﻣﻌﺎرﻓﻪ اﻳﻦ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ از ﻛﺠﺎ آﻣﺪه  اﺟﺘﻨﺎب از ﺗﻮﺿﻴﺢ. ﺗﺮﺟﻴﺎً ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻫﺮ ﺳﻪ ﺷﺮوع ﻛﻨﻴﺪ
ﻫﺎﻳﺘﺎن را ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﻴﺮ ﻗﺮار داده اﺳﺖ ﻳﺎ  ﻧﻈﺮي در ﻣﻮرد رﺳﻮم ﻣﺤﻠﻲ ﻛﻪ ﺳﺨﻨﺎن ﺷﻤﺎ ﻳﺎ اﻳﺪه اي در ﻣﻮرد ﺗﺎرﻳﺨﭽﻪ اﻇﻬﺎر ﻨﺪ ﻛﻠﻤﻪﺷﺎﻣﻞ ﭼ
ﻫﺎي وﻳﮋه، ﺑﻪ ﻫﺮ ﺣﺎل ﻧﻴﺎزﻣﻨـﺪ  ﻣﻌﺎرﻓﻪ .اي ﺑﻪ زﺑﺎن ﻣﺤﻠﻲ در ﺻﻮرﺗﻲ ﻛﻪ ﺑﺘﻮاﻧﻴﺪ از ﻋﻬﺪه آن ﺑﺮآﺋﻴﺪ، ﺑﺎﺷﺪ در ﺑﺮﺧﻲ ﻣﻮارد ﻓﻘﻂ ﭼﻨﺪ ﻛﻠﻤﻪ
  .رﮔﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮﻧﺪ، ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ ﻛﺎر ﺧﻮد را از ﻗﺒﻞ اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪﺗﺤﻘﻴﻖ و ﻣﻘﺪاري آﻣﺎ
  
  
رود، ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺗﺎن را ﻣﻘﺼﺮ ﻧﺪاﻧﻴﺪ، ﺧﻮدﺗﺎن را ﻣﻘﺼﺮ ﻗﻠﻤﺪاد ﻧﻜﻨﻴﺪ، ﺗﻨﻬﺎ ﺑﻪ ﻧﺤﻮي اداﻣﻪ دﻫﻴﺪ  ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ ﻛﺎرﻫﺎ ﺧﻮب ﭘﻴﺶ ﻧﻤﻲ
  .اﻳﺪ، ﺑﻪ ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ ﻧﺤﻮ ﻛﺎر ﺧﻮد اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ ﻛﻪ ﮔﻮﻳﻲ ﻣﺘﻮﺟﻪ ﻧﺸﺪه
   
  ﻫﺎي وﻳﺪﺋﻮﻳﻲ ﻓﻴﻠﻢ
اﮔـﺮ در اﻳـﻦ زﻣﻴﻨـﻪ اﻃﻼﻋـﺎﺗﻲ . ﻛﻨﻨـﺪ  ﺗﻌﻴﻴﻦ ﻣﻲ ،ﺗﻮان ﻧﻤﺎﻳﺶ داد ﻫﻨﺪﮔﺎن ﺟﻠﺴﻪ ﻣﻌﻤﻮﻻً ﻧﻮع و ﻣﺤﺘﻮاي آﻧﭽﻪ را ﻛﻪ ﻣﻲﺳﺎزﻣﺎن د
ﻫﺎ ﻣﻤﻜـﻦ  ﻛﻨﻨﺪه ﻧﺪارﻳﺪ، ﻗﺒﻞ از اﻗﺪام ﺑﺎﻳﺪ ﺳﺌﻮال ﻛﻨﻴﺪ، درﻏﻴﺮ اﻳﻦ ﺻﻮرت ﻧﺨﻮاﻫﻴﺪ ﺗﻮاﻧﺴﺖ ﻓﻴﻠﻢ ﺧﻮد را ﻧﻤﺎﻳﺶ دﻫﻴﺪ، ﺑﺮﺧﻲ از ﭘﺨﺶ
 ﮋﻭﻫﺶ ﺩﺭ ﺟﺮﺍﺣﯽـﺩﮐﺘﺮ ﺳﻴﺪﻋﺒﺎﺱ ﻣﻴـﺮﻣﺎﻟﮏ ـ ﭘ
ﺗﻨﻬﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺳﻴﺎه و ﺳﻔﻴﺪ ﻗﺎﺑﻞ ﭘﺨـﺶ  SGVو ﻧﻴﺰ  LAPﻫﺎي رﻧﮕﻲ  در ﺑﺮﺧﻲ از ﻛﺸﻮرﻫﺎ ﺳﻴﺴﺘﻢاﺳﺖ ﻓﻴﻠﻢ را ﺗﻐﻴﻴﺮ دﻫﻨﺪ، در اروﭘﺎ، 
ﻫﺎي ﺧﻮد ﺷﻤﺎ در  اﺳﺖ، ﺑﻪ وﻳﮋه اﮔﺮ ﭘﺨﺶ ﻛﻨﻨﺪه ﻣﻨﺎﺳﺐ در دﺳﺘﺮس ﻧﺒﺎﺷﺪ، ﻣﻌﻤﻮﻻً اﻣﻜﺎﻧﺎت ﻻزم ﺑﺮاي ﺗﻐﻴﻴﺮات ﺿﺮوري ﺑﺮ روي ﻋﻜﺲ
ﻫﺴـﺘﻨﺪ در ﺣـﺎﻟﻲ ﻛـﻪ در  MACES.LAPﻴﺸﺘﺮ وﻳﺪﺋﻮﻫﺎ در اروﭘـﺎ ﻣﺎﻧﺪه اﻳﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑ ﺑﺎﻗﻲ اﺧﺘﻴﺎرﺗﺎن ﻗﺮار ﺧﻮاﻫﺪ ﮔﺮﻓﺖ، ﺗﻨﻬﺎ ﻣﻮرد
  .ﺑﺎﺷﻨﺪ ﻣﻲ CITAM-Vآﻣﺮﻳﻜﺎي ﺷﻤﺎل 
  
   
ﻫﻤﻮاره ﺑﺎ دو ﻧﺴﺨﻪ ﻛﺎﻣﻞ از اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ و دو ﻧﺴﺨﻪ ﻛﺎﻣﻞ از ﻣﺘﻦ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد ﺳﻔﺮ ﻛﻨﻴﺪ، ﻳﻚ ﻧﺴﺨﻪ از ﻣﺘﻦ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ و ﻳـﻚ 
  .ﺷﻮد ﻫﺮﮔﺰ از ﻧﻈﺮﺗﺎن دور ﻧﻤﻲﻧﺴﺨﻪ ﺳﻔﻴﺪ ﻛﺎﻣﻞ از ﺳﺮي اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ را در ﻛﻴﻒ دﺳﺘﻲ ﺧﻮد ﻗﺮار دﻫﻴﺪ ﻛﻪ 
  .ﺑﺮد ﻣﻄﻤﺌﻨﺎ ًﻣﺎﻳﻞ ﻧﻴﺴﺘﻴﺪ ﻛﻪ ﺧﻂ ﻫﻮاﻳﻲ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺗﺎن را ﺑﻪ ﺑﻮﺳﺘﻮن ﺑﻔﺮﺳﺘﺪ در ﺣﺎﻟﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ را ﺑﻪ ﺑﻤﺒﺌﻲ ﻣﻲ
   
  اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ
اﻣﺎ ﺑﻪ ﻫﺮ ﺣﺎل در ﻣﻮرد اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺑﻮدن ﺿﺨﺎﻣﺖ ﻗﺎب ﭘﻼﺳـﺘﻴﻜﻲ آن ﻣﻄﻤـﺌﻦ ﺷـﻮﻳﺪ، در . اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻً اﺳﺘﺎﻧﺪارد اﺳﺖ ةاﻧﺪاز
ﻫﺎي ﻛﺎﻏﺬي  در ﻣﻮرد ﻗﺎب. ﻫﺎي ﭘﺨﺶ ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺖ ﺷﻮد ﻛﻪ ﺑﺮاي اﻏﻠﺐ دﺳﺘﮕﺎه اﺳﺘﻔﺎده ﻣﻲ( ﻓﻠﺰي)ﻫﺎي ﺿﺨﻴﻢ  ﺧﻲ ﻛﺸﻮرﻫﺎ از ﻗﺎبﺑﺮ
اﻓـﺰاري ﻧـﺮم  ﭼﻨﺪﻳﻦ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ. دﻫﻨﺪ ﻫﺎ ﻗﺎﺑﻞ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻴﺴﺘﻨﺪ و ﺑﻪ راﺣﺘﻲ ﺗﻐﻴﻴﺮ ﺷﻜﻞ ﻣﻲ ﻛﻪ در ﺑﺴﻴﺎري از دﺳﺘﮕﺎه آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ( ﺷﻜﻨﻨﺪه)
ﻗﺒـﻞ از ﺳـﻔﺮ  .ﻛﻨﻨﺪ، ﺑﻪ ﻫﺮ ﺣﺎل ﺧﻴﻠﻲ ﻫﻢ ﺧﻮد را ﺑـﻪ زﺣﻤـﺖ ﻧﻴﻨﺪازﻳـﺪ  ﺪﻫﺎﻳﻲ ﺑﺎ ﻛﻴﻔﻴﺖ ﻋﺎﻟﻲ ﺗﻬﻴﻪ ﻣﻲﺗﺠﺎري وﺟﻮد دارﻧﺪ ﻛﻪ اﺳﻼﻳ
  .آل ﻫﻤﺮاه ﺑﻮدن ﻧﻮت ﺑﻮك ﺧﻮدﺗﺎن اﺳﺖ اﻳﺪه .اﻓﺰار ﻧﻤﺎﻳﺶ اﺟﻼس را ﭘﺮﺳﻴﺪه و اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺧﻮد را ﺑﺎ آن ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ ﻛﻨﻴﺪ ﻧﺮم
  ﻧﻤﺎﻳﺶ دوﮔﺎﻧﻪ
. اﻧﺪ، ﺣﺴﺎب ﻧﻜﻨﻴـﺪ  اي ﺑﺮاي آن ﻗﺎﺋﻞ ﻧﺸﺪه ﻣﻮاﻓﻘﺖ ﻗﺮار ﻧﮕﺮﻓﺘﻪ ﻳﺎ ﺷﺮاﻳﻂ وﻳﮋه در ﻣﻮرد ﻧﻤﺎﻳﺶ دوﮔﺎﻧﻪ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ ﺗﺎ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﻣﻮرد
ﭼﻴﺰ ﺑـﻴﺶ از ﻋـﺪم ﻫﻤـﺎﻫﻨﮕﻲ اﺳـﻼﻳﺪﻫﺎ ﺑـﺮاي  ﻫﻴﭻ. ﺻﺤﺒﺖ ﺷﻤﺎ اﻫﻤﻴﺖ را در اﻓﺰاﻳﺶ ﺷﺎﻧﺲ ﺑﺮاي ﻣﻮﻓﻘﻴﺖ در اﻳﻦ زﻣﻴﻨﻪ دارد ةﻧﺤﻮ
ﺳـﻤﺖ »و « ﺳﻤﺖ راﺳﺖ ﺑﻪ ﺟﻠﻮ» ﻤﻲ ﻧﻜﺎﺗﻲ ﻧﻈﻴﺮﺑﻪ وﻳﮋه ﺗﺬﻛﺮ داﺋ. ﻛﻨﺪ ﻣﺨﺎﻃﺒﻴﻦ اﻳﺠﺎد ﻣﺰاﺣﻤﺖ و ﺑﺮاي ﺳﺨﻨﺮان اﻳﺠﺎد ﺳﺮدرﮔﻤﻲ ﻧﻤﻲ
ﻫﺎﻳﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ ﺻـﺤﺒﺖ  در ﺷﺮاﻳﻄﻲ ﻛﻪ اوﭘﺮاﺗﻮر ﺑﻪ ﻫﻴﭻ ﻳﻚ از زﺑﺎن .اﻧﺠﺎﻣﺪ ﻛﻪ ﻣﻌﻤﻮﻻً ﻫﻢ ﺑﻪ ﻧﺘﻴﺠﻪ ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ و اﺷﺘﺒﺎه ﻣﻲ« ﭼﭗ ﺑﻪ ﻋﻘﺐ
اي ﻧﻜﻨﻴﺪ، زﻳﺮا اﻳﻦ ﻛـﺎر ﻣﻮﺟـﺐ  ﺑﻪ ﻫﻴﭻ وﺟﻪ اﻗﺪام ﺑﻪ ﻃﺮاﺣﻲ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻳﺎ ﻣﺎﻧﻮر وﻳﮋه. ﻓﻬﻤﻨﺪ ﻧﻤﻲ  ﻛﻨﻴﺪ، آﺷﻨﺎﻳﻲ ﻧﺪارد و از آﻧﻬﺎ ﭼﻴﺰي ﻣﻲ
  . ﺑﺮوز ﻓﺎﺟﻌﻪ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ
  اﺻﻮل ﻛﻠﻲ
ﻫﺎي وﻳﺪﺋﻮﻳﻲ ﺧﻮد را در ﭼﻤﺪان ﻧﮕﺬارﻳﺪ و ﻫﻤﻮاره آﻧﻬﺎ را ﺑﺎﺧﻮد ﺑﻪ داﺧﻞ ﻫﻮاﭘﻴﻤﺎ ﺑﺒﺮﻳﺪ ﺗـﺎ اﮔـﺮ ﭼﻤـﺪان  ﮔﺎه اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ و ﻓﻴﻠﻢ ﻫﻴﭻ
ﺧﻂ ﻳـﺎ )ﮔﺪازي ﻛﻨﻴﺪ و ﻋﻼﻣﺘﻲ  ﺧﻮد را ﺷﻤﺎره ﺷﻤﺎ ﮔﻢ ﺷﺪ ﻳﺎ ﺑﺎ ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺑﻪ دﺳﺘﺘﺎن رﺳﻴﺪ ﻗﺎدر ﺑﻪ اراﺋﻪ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد ﺑﺎﺷﻴﺪ، اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي
در ﻧﻈﺮ ﺑﮕﻴﺮﻳﺪ؛ ﺑﻪ اﻳﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ اﮔﺮ در زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ در آن اﻃـﺮاف ﻧﻴﺴـﺘﻨﺪ، ( ﻣﻌﻤﻮﻻً ﺳﻤﺖ ﺑﺎﻻ)اي  ﺟﻬﺖ وﻳﮋه ﺑﺮاي ﻧﺸﺎن دادن( ﻓﻠﺶ
  .ﺪﻛﻨﻨﺪه ﺑﺘﻮاﻧﺪ آﻧﻬﺎ را ﺑﻪ ﻃﺮز ﺻﺤﻴﺤﻲ در ﺟﺎﻳﺸﺎن ﻗﺮار داده و ﻣﺮﺗﺐ ﻛﻨ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ از ﺷﺎﻧﻪ ﺑﻴﺮون ﺑﺮﻳﺰد ﭘﺨﺶ
ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﺧﻮد را ﺑﻪ اﺟﻼس ﺑﺮﺳﺎﻧﻴﺪ، اﻳﻦ اﻣﺮ ﺑﺴﻴﺎر ﻣﻬﻢ اﺳﺖ ﻛﻪ زودﺗﺮ وارد ﺷﻮﻳﺪ ﺗﺎ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ را ﺧﻮد در ﺷـﺎﻧﻪ ﻗـﺮار داده و 
اﻛﺜﺮ اﺟﻼس ﻫﺎ داراي ﻳﻚ اﺗﺎق ﭘﺨﺶ اﺳﻼﻳﺪ ﺑﺮاي اﻳﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﻫﺴﺘﻨﺪ، در ﺑﺮﺧﻲ از ﻣـﻮارد از ﺷـﻤﺎ ﺧﻮاﺳـﺘﻪ . ﻣﻮرد ﺑﺎزﻧﮕﺮي ﻗﺮار دﻫﻴﺪ
ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﻛﻨﻴﺪ اﻣﺎ ﺳﺎزﻣﺎن دﻫﻨﺪﮔﺎن اﺟﻼس ﻫﻴﭻ دﺳﺘﮕﺎﻫﻲ ﺑﺮاي ﭘﺨﺶ اﺳﻼﻳﺪ در اﺧﺘﻴﺎر ﻧﺪارﻧﺪ، از ﻗﺒـﻞ  ﻲﻠﺒﺷﻮد ﻛﻪ در ﻣﻮرد ﻣﻄ ﻣﻲ
اﻳﻦ اﻣـﺮ ﻣﻮﺟـﺐ . در اﻳﻦ ﻣﻮرد ﺳﺌﻮال ﻛﻨﻴﺪ، ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﺑﺮاي ورود ﺑﻪ اﺗﺎق ﻣﺤﻞ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ از ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ، ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﻳﺰي ﻛﻨﻴﺪ
ﺑﻪ ﻫﻤﻴﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﻗﺎدر ﺧﻮاﻫﻴﺪ ﺑﻮد ﻛﻪ از ﻧﺤﻮه ﻛﺎر ﻧﺸﺎﻧﮕﺮ .ﻘﻮه ﻣﺨﺎﻃﺒﻴﻦ را ﻣﺠﺴﻢ ﻛﻨﻴﺪﺷﻮد ﻛﻪ ﺑﺎ ﺟﻮ ﻛﻠﻲ اﺗﺎق آﺷﻨﺎ ﺷﺪه و ﺗﻌﺪاد ﺑﺎﻟ ﻣﻲ
دﺳـﺖ ﻪ و ﻣﺤﻞ ﻗﺮارﮔﻴﺮي ﻣﻴﻜﺮوﻓﻮن در ﺟﻠﻮي ﮔﺮدﻧﺘﺎن و اﻳﻦ ﻛﻪ آﻳﺎ ﻣﺠﺒﻮرﻳﺪ ﻣﻴﺰ را ﺑﺮاي ﺻﺤﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﻮي آن ﺑﭽﺮﺧﺎﻧﻴﺪ اﻃﻼﻋﺎﺗﻲ ﺑ  ـ
اﻳﻦ ﻣﻮﺿﻮع را (. ﺿﻤﻦ اﻳﺮاد ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺑﻪ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎ ﻧﮕﺎه ﻛﻨﻴﺪ ﺗﻮاﻧﻴﺪ در ﭼﮕﻮﻧﻪ ﻣﻲ) ﺳﺎزد ﻛﻪ آورﻳﺪ و اﻳﻦ اﻣﺮ ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﺷﻤﺎ را ﻣﺘﻮﺟﻪ ﻣﻲ
ﻫـﺎ در ﺣـﺎل ﺣﺎﺿـﺮ اﻏﻠـﺐ  ﺗﺮﻳﺒﻮن  .ﻫﺎي اﺿﺎﻓﻪ را از ﻣﻨﺰل ﺑﺎ ﺧﻮد ﻫﻤﺮاه ﺑﺒﺮﻳﺪ در ذﻫﻨﺘﺎن داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ ﺑﺎﻳﺪ ﻧﺸﺎﻧﮕﺮ ﻟﻴﺰري و ﺑﺎﺗﺮي
  ۹۸۳۱، ﺳﺎﻝ ۳، ﺷﻤﺎﺭﻩ ۸۱ﻧﺸﺮﻳﻪ ﺟﺮﺍﺣﻲ ﺍﻳﺮﺍﻥ، ﺩﻭﺭﻩ 
. و ﻋﻘﺐ ﺑﺮدن اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺧﻮد اﺳﺘﻔﺎده ﻛﻨﻴﺪ ﻫﺎ ﺑﺮاي ﺟﻠﻮ ﺗﻮاﻧﻴﺪ از آن ﻣﻲ ﻣﺠﻬﺰ ﺑﻪ دﻛﻤﻪ ﻫﺎ و ﻛﻠﻴﺪﻫﺎﻳﻲ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻛﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺳﺨﻨﺮان،
ﺷﻮد، زﻳﺮا اﮔﺮ  ﺗﻠﻒ ﻧﻤﻲ”اﺳﻼﻳﺪ ﺑﻌﺪي“در اﻳﻦ ﺻﻮرت ﻃﻲ ﺻﺤﺒﺖ زﻣﺎن، ﺑﺮاي ﺗﻘﺎﺿﺎي . ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ از ﻗﺒﻞ ﺑﺎ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺗﺮﺑﻴﻮن آﺷﻨﺎ ﺷﻮﻳﺪ
  .ﻛﻨﺪ اﻣﺎ ﻛﻤﻚ ﭼﻨﺪاﻧﻲ ﺑﻪ ﺷﻤﺎ ﻧﻤﻲ ،آﻳﺪ ﭼﻪ اﭘﺮاﺗﻮر ﭘﺨﺶ از ﻋﻬﺪه اﻳﻦ اﻣﺮ ﺑﺮﻣﻲ
و ﻗﺪﻳﻤﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ در ﺻﻮرت اﺗﻜﺎ ﺑﻪ ﺗﺠﻬﻴﺰات ﻗﺎﺑﻞ دﺳﺘﺮس ﻣﺤﻠﻲ ﻏﻴﺮﻗﺎﺑﻞ ﭘﺨـﺶ ﺑﺎﺷـﻨﺪ،  آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ اﺳﻼﻳﺪﻫﺎي ﺿﺨﻴﻢ
ﻛﻨﺪ، آﻣﺎده ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ در اﻳﻦ ﺣﺎﻟﺖ ﺑﺪون اﺳﺘﻔﺎده  اﻓﺘﺪ و در ﺣﺪ ﻗﺎﺑﻞ اﻧﺘﻈﺎر ﻛﺎر ﻧﻤﻲ ﮔﺎﻫﻲ اوﻗﺎت ﭘﺨﺶ ﻛﻨﻨﺪه اﺳﻼﻳﺪ ﻳﺎ وﻳﺪﺋﻮ از ﻛﺎر ﻣﻲ
ﻫـﺎي دﻳﺠﻴﺘـﺎﻟﻲ ﺳﻴﺴـﺘﻢ  .ﻫﺎي ﺧﻮب ﺑﺮاي اﻳﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﻻزم اﺳـﺖ  ﺖاز ﻛﻤﻚ ﻫﺎي ﺑﺼﺮي ﺑﻪ ﺻﺤﺒﺖ ﺧﻮد اداﻣﻪ دﻫﻴﺪ، ﺗﻤﺮﻳﻦ و ﻳﺎدداﺷ
اﺳﺘﻔﺎده از آن راﺣﺖ اﺳﺖ و ﺗﻘﺮﻳﺒﺎً در ﺗﻤﺎم ﻣﺮاﻛـﺰ وﺟـﻮد دارﻧـﺪ . ﻛﻴﻔﻴﺖ اراﺋﻪ ﺑﺴﻴﺎر ﺧﻮﺑﻲ دارﻧﺪ ،ﺷﻮﻧﺪ ﺑﺼﺮي ﻛﻪ اﻣﺮوزه اﺳﺘﻔﺎده ﻣﻲ
ﺣﺘـﻲ ﺑـﺎ وﺟـﻮد . ﻣﺤـﻞ اﺟـﻼس اﺳـﺖ اﻓﺰار  اﻓﺰاري اﺳﺖ ﻛﻪ ﻣﻄﺎﻟﺐ ﺷﻤﺎ ﺑﺎ آن ﺗﻬﻴﻪ ﺷﺪه ﺑﺎ ﻧﺮم وﻟﻲ ﻣﺸﻜﻞ ﻋﻤﺪه ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ ﺑﻮدن ﻧﺮم
ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ راﻫﻜﺎر ﺣﻤـﻞ ﻧـﻮت . ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ در آﺧﺮﻳﻦ ﻟﺤﻈﻪ ﻣﺎﻧﻊ ﭘﺨﺶ ﻣﻄﺎﻟﺐ ﺷﻤﺎ ﺷﻮد... اﻓﺰارﻫﺎ وﺟﻮد وﻳﺮوس و  ﺳﺎزي اﻳﻦ ﻧﺮم ﻳﻜﺴﺎن
اي ﻫـﺎي راﻳﺎﻧـﻪ اﻳﻦ ﻛﺎر ﮔﺬﺷﺘﻪ از ﭘﻴﺸﮕﻴﺮي از ﻣﺸﻜﻼﺗﻲ ﻛﻪ ذﻛﺮ ﺷﺪ ﺑﺎﻋﺚ ﻋﺪم اﻧﺘﻘـﺎل وﻳـﺮوس . ﺑﻮك ﺧﻮدﺗﺎن ﺑﻪ ﻣﺤﻞ اﺟﻼس اﺳﺖ
  .ددﮔﺮ ﻣﻲ
  ﻫﺎي زﻣﺎﻧﻲ رﻳﺰي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
  .زﻣﺎﻧﻲ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺧﻮد ﻓﺮاﺗﺮ ﺑﺮوﻳﺪ ةﻧﺒﺎﻳﺪ از ﻣﺤﺪود ،از ﻣﺪت زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺑﺮاي ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺷﻤﺎ اﺧﺘﺼﺎص ﻳﺎﻓﺘﻪ اﻃﻤﻴﻨﺎن ﺣﺎﺻﻞ ﻛﻨﻴﺪ
رﻳﺰي ﺗﻌﻴـﻴﻦ و ﭼـﺎپ ﺷـﺪه  ﻫﺎي زﻣﺎﻧﻲ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺑﺴﻴﺎر ﻣﻬﻢ ﻫﺴﺘﻨﺪ، ﻣﺤﺪوده زﻣﺎﻧﻲ ﺻﺤﺒﺖ ﺷﻤﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻً در ﻣﻮﻗﻊ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻣﺤﺪوده
ﻫﺎي ﺳـﺨﻨﺮاﻧﻲ  اي از ﺳﺨﻨﺮاﻧﺎن ﻏﺎﻳﺐ ﺑﺎﺷﻨﺪ ﻳﺎ ﺑﺮﺧﻲ از ﺑﺨﺶ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻋﺪه. ﺗﻐﻴﻴﺮات دﻗﻴﻘﻪ آﺧﺮ ﻫﻤﻮاره اﻣﻜﺎن ﭘﺬﻳﺮ اﺳﺖاﺳﺖ؛ اﻣﺎ 
اﻳﻦ ﺑﺪﻳﻦ ﻣﻌﻨﺎ اﺳﺖ ﻛﻪ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ . ﺣﺬف ﺷﺪه ﺑﺎﺷﺪ و در ﺑﺮﺧﻲ از ﻛﺸﻮرﻫﺎ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ در دﻗﺎﻳﻖ آﺧﺮ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺑﻪ ﺟﻤﻊ اﺿﺎﻓﻪ ﺷﻮد
ﺑﺪون در ﻧﻈـﺮ ﮔـﺮﻓﺘﻦ ﺗﻐﻴﻴـﺮات دﻗﻴﻘـﻪ آﺧـﺮ . ﺗﺮ ﺷﻮد ﺗﺮ ﻳﺎ ﻃﻮﻻﻧﻲ ده اﻳﺪ، ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻛﻮﺗﺎهرﻳﺰي ﻛﺮ ﺷﻤﺎ ﺑﺮاي ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
اﻳﻦ اﻣﺮ ﻣﺴﺘﻠﺰم ﺗﺠﺮﺑﻪ و دﻗـﺖ زﻳـﺎد در . ﺷﻮد اﻳﺪ، ﻧﺸﺎﻧﻪ ﺑﺮﺗﺮي ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ اي ﻛﻪ ﺑﺮاي ﺧﻮد در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺷﺪه ﭼﻬﺎرﭼﻮب زﻣﺎن
ﻗﺖ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﻪ واﺳﻄﻪ ﻧﺎﻛﺎرآﻣﺪي در اﺳـﺘﻔﺎده از ﻧﺸـﺎﻧﮕﺮ و. ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺑﺮاي اﻓﺮاد ﻣﺒﺘﺪي اﻣﺮي ﺿﺮوري اﺳﺖ. ﺗﻬﻴﻪ ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺷﻤﺎﺳﺖ
و ﻳﺎ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﻗﺮار اﺳﺖ ﺧﻮدﺗﺎن اﻳﻦ ﻛﺎر را اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ، درﺧﻮاﺳﺖ ﻛﻨﻴـﺪ اﺳـﻼﻳﺪﻫﺎ را ( ﺑﺎﻳﺪ ﻗﺒﻼً آن را اﻣﺘﺤﺎن ﻛﺮده ﺑﺎﺷﻴﺪ)رود  ﻫﺪر
  .ﺟﻠﻮ ﺑﺒﺮﻳﺪ
  
  
  .ـ ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع ﺻﺤﺒﺖ ﻧﻔﺲ ﻋﻤﻴﻘﻲ ﺑﻜﺸﻴﺪ1
  .ﻳﻴﺪـ ﺷﻤﺮده و ﺑﻪ ﺻﺪاي ﺑﻠﻨﺪ ﺳﺨﻦ ﺑﮕﻮ2
  .ـ ﻛﻠﻤﺎت را ﺑﻪ ﺷﻜﻠﻲ واﺿﺢ ﺑﻴﺎن ﻛﻨﻴﺪ 3
  .ـ اﻋﺘﻤﺎد ﺑﻪ ﻧﻔﺲ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ 4
  .ـ ﻳﻚ ﭼﺸﻤﺘﺎن ﺑﻪ زﻣﺎن ﺑﺎﺷﺪ 5
  
  ﺳﻔﺮ
ﻛﻮﭼﻜﻨﺪ اﻣﺎ ﻣﺨﺎﻃﺮات ﺳـﻔﺮ  ،ﻛﻨﺪ اﮔﺮ ﭼﻪ ﻣﺨﺎﻃﺮات ﺳﻔﺮ در زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺷﺨﺺ در ﻛﺸﻮر ﺧﻮدش ﻳﺎ در ﺑﻴﻦ اﻳﺎﻻت ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻣﺴﺎﻓﺮ ﻣﻲ
ﻫـﺎي ﺷـﺎﻳﻊ در ﻛﺸـﻮر ﻣﻘﺼـﺪ ﻳـﺎ  ﻋﻤﺪه ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ اﺧﺘﻼل در رﻳﺘﻢ ﺑﺪن، ﺑﻴﻤﺎري ﺑﻪ ﻛﺸﻮرﻫﺎي ﺧﺎرﺟﻲ ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺳﺖ؟ ﻣﺸﻜﻼت ﺑﻪ ﻃﻮر
ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺟﺮﻳـﺎن ﺑـﺮق، ﺳـﺎﻋﺎت ﻛـﺎر و  ﻫﺎي ﻣﺤﻠﻲ و اﻣﻮر ﺣﻘﻮﻗﻲ ﻣﺤﻠﻲ، ﺗﻔﺎوت ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺳﺎزﻣﺎن ﮔﺮدﺷﮕﺮان ﻓﺮاوان، ﺗﻔﺎوت
ﻧﻜـﺎت اﺻـﻠﻲ . ﺷـﻮﻧﺪ  ﺎﻟﻲ و آﺳﻴﺎ ﻋﺎزم ﻣﺴﺎﻓﺮت ﻣﻲﻫﺎ ﻣﻴﻠﻴﻮن ﻧﻔﺮ از ﻣﺮدم از اروﭘﺎ، آﻣﺮﻳﻜﺎي ﺷﻤ دهﺳﺎﻻﻧﻪ . ﺷﻮد زﻧﺪﮔﻲ ﻏﻴﺮﭘﺰﺷﻜﻲ ﻣﻲ
روﻧﺪ ﺻﺮف ﻧﻈﺮ از ﻣﺴﺎﻓﺘﻲ ﻛﻪ در ﻃﻲ ﺳﻔﺮ ﭘﻴﻤﻮده ﻣﻲ ﺷـﻮد، ﻋﺒﺎرﺗﻨـﺪ  ﺟﺎﻟﺐ ﺗﻮﺟﻪ در ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ ﻛﻪ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺘﻨﺎوب و ﻣﻜﺮر ﺑﻪ ﺳﻔﺮ ﻣﻲ
  .آوردﻫﺎي ﺳﻔﺮ واﻛﺴﻴﻨﺎﺳﻴﻮن، ﺗﻐﺬﻳﻪ، ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ داروﻳﻲ و ره: از
 ﮋﻭﻫﺶ ﺩﺭ ﺟﺮﺍﺣﯽـﺩﮐﺘﺮ ﺳﻴﺪﻋﺒﺎﺱ ﻣﻴـﺮﻣﺎﻟﮏ ـ ﭘ
ﻫـﺎي از ﺟﻨﺒـﻪ . ﻫـﺎي ﻣـﺰﻣﻦ ﺑﺎرداري، دﻓﺎع ﺑﺪن و ﺑﻴﻤـﺎري : ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ ازاي ﻧﻴﺰ ﻛﻪ در ﺟﺎي ﺧﻮد ﺣﺎﺋﺰ اﻫﻤﻴﺖ  ﻣﺴﺎﺋﻞ ﺣﺎﺷﻴﻪ
ﻣﺜﺒﺖ، ﺳﻔﺮ ﺑﻪ ﻛﺸﻮرﻫﺎ و ﺷﻬﺮﻫﺎي ﺧﺎرﺟﻲ ﻓﺮﺻﺘﻲ ﺑﺮاي ﻓﺮاﻏﺖ و ﺗﻤﺎﺷﺎ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺷﺎﻣﻞ دﻳﺪن اﻣـﺎﻛﻦ ﻣﺤﻠـﻲ، رﻓـﺘﻦ ﺑـﻪ درون ﺑﺎﻓـﺖ 
ﺘﺮﻳﻦ ﻧﺤـﻮ ﺻـﻮرت ﮔﻴـﺮد، ﺑﺎﻳـﺪ از ﻗﺒـﻞ ﺳﻔﺮ ﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﺑﻬ ﻛﻪ ﺑﺮاي اﻳﻦ. ﺑﺎﺷﺪ ﺷﻬﺮﻫﺎ، ﻣﺸﺎﻫﺪه رودﺧﺎﻧﻪ، درﻳﺎﭼﻪ ﻳﺎ درﻳﺎي آن ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻣﻲ
ﺑﺮرﺳﻲ راﻫﻨﻤﺎﻫﺎي ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ ﻣﻌﻤﻮﻻً وﻗﺖ ﮔﻴﺮﻧﺪ و ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ ﻫﻤﺴﺮ ﺷﻤﺎ ﺑﻬﺘـﺮﻳﻦ ﻓـﺮد ﺑـﺮاي . ﺣﺪاﻗﻠﻲ از اﻃﻼﻋﺎت را ﻛﺴﺐ ﻛﻨﻴﺪ
رﺳـﺎﻧﻨﺪ  را ﻛﻪ در ﺟﻠﺴﺎت ﺧﺎﺻﻲ ﻗﺎﺑﻞ دﺳﺘﺮﺳﻲ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﺑﻪ ﭼﺎپ ﻣﻲ” راﻫﻨﻤﺎﻳﻲ ﺟﻴﺒﻲ“ ﻫﺎي داروﻳﻲ ﺑﺮﺧﻲ از ﺷﺮﻛﺖ. ﺑﺮرﺳﻲ آﻧﻬﺎ ﺑﺎﺷﺪ
  (. ﻛﺎﻟﺞ آﻣﺮﻳﻜﺎﻳﻲ ﺟﺮاﺣﺎن)
  
آﻳﺪ از ﺳﻔﺮﺧﻮد ﻟﺬت ﺑﺒﺮﻳﺪ اﻣﺎ ﺑﻪ ﺧﺎﻃﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷـﻴﺪ ﻛـﻪ اوﻟـﻴﻦ  ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ از ﺷﻤﺎ ﺑﺮاي دﻳﺪار از ﺷﻬﺮي دﻋﻮت ﺑﻪ ﻋﻤﻞ ﻣﻲ
ﺷﻮﻧﺪ و ﺣﺘﻲ ﻣﺎﻳﻠﻨﺪ ﻛﻪ ﻣﺠﺪداً ﺷـﻤﺎ  ﺑﺎﺷﺪ، ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ آﻧﻬﺎ از آﻣﺪن ﺷﻤﺎ ﺧﻮﺷﺤﺎل ﻣﻲ ﺗﺎن ﻣﻲ وﻇﺎﻳﻒ ﺷﻤﺎ در راﺑﻄﻪ ﺑﺎ ﻣﻴﺰﺑﺎن
  .ارزش ﺗﻼش و ﺳﺨﺎوت آن را ﺑﻪ درﺳﺘﻲ درﻳﺎﺑﻴﺪ. ت ﻛﻨﻨﺪرا دﻋﻮ
  اﺧﺘﻼل در رﻳﺘﻢ ﺑﺪن
. ﺗﺮﻳﻦ ﻣﺸﻜﻞ ﺳﻔﺮ، اﺧﺘﻼل در رﻳﺘﻢ ﺑﺪن اﺳﺖ ﻛﻪ ﻧﺎﺷﻲ از اﺧﺘﻼل رﻳﺘﻢ ﺷﺒﺎﻧﻪ روزي ﺑـﺪن اﻧﺴـﺎن اﺳـﺖ  ﺗﺮﻳﻦ و ﻣﻬﻢ ﻣﻌﻤﻮﻻً ﺷﺎﻳﻊ
، (روﺷـﻨﺎﻳﻲ و ﺗـﺎرﻳﻜﻲ )ﻴﻴـﺮات روز و ﺷـﺐ ﻫﺎي ﺷﺒﺎﻧﻪ روزي ﺑﺪن اﻧﺴﺎن، ﺑﻪ ﭼﻨﺪﻳﻦ ﻋﺎﻣﻞ ﻧﻈﻴﺮ آب و ﻫـﻮا و درﺟـﻪ ﺣـﺮارت، ﺗﻐ  رﻳﺘﻢ
اي و ﻋﻼوه ﺑـﺮ آن ﺳـﻔﺮ ﺑـﺎ ﻫﻮاﭘﻴﻤﺎﻫـﺎي  ﻫﺎي ﺳﺮﻳﻊ داﺧﻞ ﻳﺎ ﻣﻴﺎن ﻗﺎره ﺟﺎﻳﻲ ﺟﺎﺑﻪ. ﻫﺎي ﺗﻐﺬﻳﻪ و ارﺗﺒﺎﻃﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ واﺑﺴﺘﻪ اﺳﺖ زﻣﺎن
اب، ﻛـﺎﻫﺶ دﻫﺪ و ﻣﺴﺎﻓﺮ ﻫﻤﻮاره ﺧﺴﺘﮕﻲ، اﺧـﺘﻼل در ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ ﺧـﻮ  اﻟﺴﻴﺮﺑﻪ ﺑﺪن اﺟﺎزه ﺗﻄﺎﺑﻖ ﺑﺎ ﺗﻐﻴﻴﺮات زﻳﺴﺖ ﻣﺤﻴﻄﻲ را ﻧﻤﻲ ﺳﺮﻳﻊ
  .ﻫﺎي ﺟﺴﻤﻲ و رواﻧﻲ را ﺗﺠﺮﺑﻪ ﺧﻮاﻫﺪ ﻛﺮد اﺷﺘﻬﺎ و ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ
از ﻏﺮب ﺑﻪ ﺷﺮق ﻛﻪ ﻃـﻮل )ﻣﻌﻤﻮﻻ ًﺑﻴﺸﺘﺮ از ﺣﺎﻟﺖ ﻋﻜﺲ آن ( ﻳﺎﺑﺪ ﻛﻪ ﻃﻮل زﻣﺎن ﺷﺐ ﻳﺎ روز اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻲ)ﻣﺴﺎﻓﺮت از ﺷﺮق ﺑﻪ ﻏﺮب 
  .ﻗﺎﺑﻞ ﺗﺤﻤﻞ اﺳﺖ( ﻳﺎﺑﺪ ﺷﺐ ﻳﺎ روز ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻲ
ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ روش ﺑﺮاي ﻛﺎﻫﺶ اﻳﻦ ﻣـﺪت زﻣـﺎن، . ﺸﺪ ﺗﺎ اﻳﻦ ﻋﻼﺋﻢ ﺑﺮ ﻃﺮف ﺷﻮدﻛﻠﻲ، ﺣﺪاﻗﻞ ﻳﻚ روز ﻃﻮل ﻣﻲ ﻛ ةﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳﻚ ﻗﺎﻋﺪ
ﻫﻨﮕﺎم ﻣﺴﺎﻓﺮت از ﺷﺮق ﺑﻪ ﻏﺮب، ﺷﺨﺺ ﺑﺎﻳـﺪ . ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ( زﻣﺎن ﺧﻮردن و ﺧﻮاﺑﻴﺪن)ﺗﺮ ﺑﺎ آداب زﻣﺎﻧﻲ ﻣﺤﻠﻲ  اﻧﻄﺒﺎق ﻳﺎﻓﺘﻦ ﻫﺮ ﭼﻪ ﺳﺮﻳﻊ
در ﺣﻴﻦ ﺳﻔﺮ از ﻏـﺮب . ﻮل ﺳﻔﺮ ﺗﻼش ﻛﻨﺪﻫﺮ ﭼﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮ در ﺟﻬﺖ ﺑﻴﺪار ﻣﺎﻧﺪن و اﻧﻄﺒﺎق ﺑﺎ ﺳﺎﻋﺎت ﻣﺤﻠﻲ ﺧﻮردن و ﺧﻮاﺑﻴﺪن ﺣﺘﻲ در ﻃ
آور ﺑـﻪ ﻣﺤـﺾ ورود ﺑـﻪ ﻫﻮاﭘﻴﻤـﺎ  ﺧﻮردن ﻳﻚ ﻋﺪد ﻗﺮص ﺧﻮاب( ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻣﺜﺎل از آﻣﺮﻳﻜﺎي ﺷﻤﺎﻟﻲ ﺑﻪ اروﭘﺎ)ﺑﻪ ﺷﺮق ﺑﺎ ﭘﺮوازي ﺷﺒﺎﻧﻪ 
اﻣـﺎ ﺑـﻪ اﻳـﻦ ) ﻧﻴـﺪ و در روزﻫﺎي ﺑﻌﺪ ﻧﻴﺰ ﻛﺎﻣﻼً ﻫﻮﺷﻴﺎر ﺑﻤﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻً ﺑﻪ ﺷﻤﺎ اﻣﻜﺎن ﻣﻲ دﻫﻨﺪ ﻛﻪ روز ﺑﻌﺪ ﺑﻪ زﻧﺪﮔﻲ ﻣﻌﻤﻮل ﺧﻮد اداﻣﻪ داده
  (.ﺑﺮﻳﺪ ﻣﻌﻨﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ ﻫﻨﮕﺎم ﺻﺮف ﻏﺬا و ﺗﻤﺎﺷﺎي ﻓﻴﻠﻢ در ﺧﻮاب ﺑﺴﺮ ﻣﻲ
آور ﻫﺮ ﻛﺴﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﺮاي ﺗﻨﻈﻴﻢ ﺧﻮاب در ﻛﺸﻮر ﺧﺎرﺟﻲ ﺑﻪ ﻣﺪت ﻳﻚ ﻳﺎ ﭼﻨـﺪ روز ﻧﺎﭼـﺎر ﺑـﻪ اﺳـﺘﻔﺎده از ﻗـﺮص ﺧـﻮاب 
ﻋﻤﻞ آن ﻣﺸﺎﺑﻪ  ةﺑﺎﺷﺪ، ﻛﻪ اﺳﺎﺳﺎً ﻧﺤﻮ س ﻣﻲﺑﺪون ﻧﻴﺎز ﺑﻪ ﻧﺴﺨﻪ در دﺳﺘﺮ ninotaleMدر ﺣﺎل ﺣﺎﺿﺮ در ﺑﺮﺧﻲ از ﻛﺸﻮرﻫﺎ، ﻗﺮص .ﺑﺎﺷﺪ
  .اﺳﺘﻔﺎده ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه دارو ﺗﺤﻮﻳﻞ داده ﻣﻲ ﺷﻮد ةدﺳﺘﻮر ﻧﺤﻮ. روزي ﻛﻤﻚ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ آور اﺳﺖ و ﺑﻪ ﺗﻨﻈﻴﻢ ﺳﺮﻳﻊ رﻳﺘﻢ ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻫﺎي ﺧﻮاب ﻗﺮص
اﻛﺜﺮ . ﻮددر ﻛﺸﻮرﻫﺎي اﺳﺘﻮاﻳﻲ ﻳﺎ ﺷﺮﺟﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ زﻣﺎن زﻳﺎدي از ﺳﺎﻋﺎت ﺑﻌﺪ از ﻇﻬﺮ ﺻﺮف اﻧﺘﻈﺎر ﺑﺮاي ﻛﺎﻫﺶ درﺟﻪ ﺣﺮارت ﺷ
اﻣﺎ در ﺿﻤﻦ ﺑﻪ اﻳﻦ ﻣﻌﻨﻲ اﺳـﺖ ﻛـﻪ ﻣـﺪت زﻧـﺪﮔﻲ  ،ﻛﻨﻨﺪ ﻣﺮدم در اﻳﻦ ﻛﺸﻮرﻫﺎ از اﻳﻦ ﻓﺮﺻﺖ ﺑﺮاي ﭼﺮت زدن ﺑﻌﺪ از ﻇﻬﺮ اﺳﺘﻔﺎده ﻣﻲ
  .دﻫﻴﺪ ﻣﻲ ﺳﻌﻲ ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ ﺑﺎ رﻳﺘﻢ آداب ﻣﺤﻠﻲ ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ ﺷﻮﻳﺪ وﮔﺮﻧﻪ ﺧﺴﺘﮕﻲ ﺧﻮد را اﻓﺰاﻳﺶ. ﺷﻮد ﺗﺮ ﻣﻲ ﻋﺼﺮاﻧﻪ و ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻃﻮﻻﻧﻲ
   «atsiruT»: اﺳﻬﺎل
ﻣﻌﻤﻮﻻً ﺑـﻴﺶ . ﺷﻮد ﻫﺎي دﻳﮕﺮي ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﻣﻲ و ﻧﺎم amuzetnoMاﻟﻌﻤﻞ  و ﻋﻜﺲ etiluobaK ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﺗﺤﺖ ﻋﻨﺎوﻳﻨﻲ ﻧﻈﻴﺮ ﺗﻮرﻳﺴﺘﺎ
ﺧﻴﻢ ﻛﻪ ﺑﻴﺶ از ﭼﻨﺪ روز ﺑﻪ ﻃﻮل ﻧﺨﻮاﻫـﺪ اﻧﺠﺎﻣﻴـﺪ را  ﻫﺎي ﻃﻮﻻﻧﻲ ﺳﻨﺪرﻣﻲ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻳﻚ اﺳﻬﺎل ﺣﺎد ﺧﻮش ﻣﺴﺎﻓﺮﻳﻦ ﻣﺴﺎﻓﺖ 1/3از 
  .ﺑﻪ ﻛﺸﻮر ﻣﻘﺼﺪ ﺑﺴﺘﮕﻲ داردﺗﺠﺮﺑﻪ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ، رﻳﺴﻚ ﺑﺮوز ﺗﻮرﻳﺴﺘﺎ ﺑﻪ ﻃﻮر اوﻟﻴﻪ 
  ۹۸۳۱، ﺳﺎﻝ ۳، ﺷﻤﺎﺭﻩ ۸۱ﻧﺸﺮﻳﻪ ﺟﺮﺍﺣﻲ ﺍﻳﺮﺍﻥ، ﺩﻭﺭﻩ 
ﻫـﺎي ذﻳـﻞ  رﻳﺴﻚ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪه ﺑﺮاي ﻛﺴﻲ ﻛﻪ از ﻛﺸﻮري ﺻﻨﻌﺘﻲ ﺑﻪ ﻗﺼﺪ اﻗﺎﻣﺖ ﺑﺮاي ﺣﺪاﻗﻞ ﻳﻚ ﻫﻔﺘﻪ ﻋﺎزم ﻛﺸﻮر neffetS .R
  :را در ﺳﻪ دﺳﺘﻪ ﺟﺎي داده اﺳﺖ. ﻣﻲ ﺷﻮد
 .، ﻧﻴﻮزﻟﻨﺪاﻳﺎﻻت ﻣﺘﺤﺪه آﻣﺮﻳﻜﺎ، ﻛﺎﻧﺎدا، اروﭘﺎي ﺷﻤﺎﻟﻲ، اروﭘﺎي ﻣﺮﻛﺰي، اﺳﺘﺮاﻟﻴﺎ(: ﻣﺴﺎﻓﺮﻳﻦ% 8: )رﻳﺴﻚ ﭘﺎﻳﻴﻦ •
 .ﺳﻮاﺣﻞ ﺟﻨﻮﺑﻲ درﻳﺎي ﻣﺪﻳﺘﺮاﻧﻪ، ﻛﺸﻮرﻫﺎي در ﺣﺎل ﺗﻮﺳﻌﻪ، آﻓﺮﻳﻘﺎ، آﺳﻴﺎ، آﻣﺮﻳﻜﺎي ﺟﻨﻮﺑﻲ(: ﺑﻪ ﺑﺎﻻ% 02ﻣﺴﺎﻓﺮﻳﻦ از : )رﻳﺴﻚ ﺑﺎﻻ •
ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛـﻪ ﻋﻼﺋـﻢ . زا اﻧﮕﻠﻲ اﺳﺖ ﺑﻪ ﻧﺪرت ﻋﺎﻣﻞ ﺑﻴﻤﺎري. ﻫﺎﺳﺖ ﻫﺎ و ﻳﺎ در ﻣﻮاردي وﻳﺮوس ﻤﻼت اﺳﻬﺎل ﻧﺎﺷﻲ از ﺑﺎﻛﺘﺮيﺣﻣﻌﻤﻮﻻً اﻳﻦ 
اوﻟﻴﻦ اﻗﺪام ﺟﺒـﺮان ﺣﺠـﻢ از دﺳـﺖ . ﻫﻴﭻ درﻣﺎن ﺧﺎﺻﻲ ﻻزم ﻧﻴﺴﺖ( اﮔﺮﭼﻪ ﻛﻪ ﺑﻪ ﻫﺮ ﺻﻮرت ﻣﻮﺟﺐ دردﺳﺮ ﻫﺴﺘﻨﺪ) ﺧﻔﻴﻒ ﻫﺴﺘﻨﺪ
رﻓﺘﻪ ﻣﺎﻳﻌﺎت اﺳﺖ، درﻣﺎن ﻋﻼﻣﺘﻲ ﺷﺎﻣﻞ درﻣﺎن داروﻳﻲ ﺑﺮاي ﻛﺎﻫﺶ ﺣﺮﻛﺎت روده و ﺗﺴﻜﻴﻦ ﻋﻼﺋﻤﻲ ﻧﻈﻴﺮ ﺗﺐ، درد ﺷﻜﻤﻲ و اﻧﻘﺒﺎﺿﺎت 
ﻣﻮارد زﻳﺮ . ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻻزم ﺷﻮد( ﻫﻴﺪراﺗﺎﺳﻴﻮن)درﻣﺎن ورﻳﺪي ﻣﺎﻳﻌﺎت  ﺎ و ﺣﺘﻲﻫ ﺑﻴﻮﺗﻴﻚ ﺗﺠﻮﻳﺰ آﻧﺘﻲ ،اﮔﺮ ﻋﻼﺋﻢ ﺷﺪﻳﺪﺗﺮ ﺑﺎﺷﻨﺪ. اﺳﺖ
 .ﮔﻴﺮي از اﻏﻠﺐ ﻣﻮاردي ﺗﻮرﻳﺴﺘﺎ ﻣﺤﺴﻮب ﺷﻮﻧﺪ ﻣﻤﻤﻜﻦ اﺳﺖ راﻫﻨﻤﺎي ﻣﻨﺎﺳﺒﻲ ﺑﺮاي ﭘﻴﺶ
ﺷﻮﻧﺪ  ﻫﺎي درﺑﺴﺘﻪ ﻋﺮﺿﻪ ﻣﻲ ﻫﺎﻳﻲ را ﻣﺼﺮف ﻛﻨﻴﺪ ﻛﻪ در ﺑﻄﺮي اي ﻧﺨﻮرﻳﺪ و ﻧﻮﺷﻴﺪﻧﻲ ﺧﻮرﻳﺪ ﺑﺎﺷﻴﺪ، ﻫﻴﭻ ﻣﻴﻮه ﻣﺮاﻗﺐ آﻧﭽﻪ ﻛﻪ ﻣﻲ
  .ﺑﻪ ﺧﺼﻮص اﮔﺮ ﻣﻘﺼﺪ ﺷﻤﺎ ﻳﻜﻲ از ﻛﺸﻮرﻫﺎﻳﻲ ﺑﺎﺷﺪ ﻛﻪ از ﻣﻴﺰان رﻳﺴﻚ ﺑﺎﻻﻳﻲ ﺑﺮﺧﻮردارﻧﺪ
ﻣﮕـﺮ آن ﻛـﻪ در ﺑﺮﺧـﻲ . زﻳﺮا زﻳﺎن آﻧﻬﺎ ﺑﻴﺶ از ﻣﻨﺎﻓﻌﺸﺎن اﺳﺖ ،ﺷﻮد ﮔﻴﺮي ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻧﻤﻲ ﻫﺎ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﭘﻴﺶ ﺑﻴﻮﺗﻴﻚ آﻧﺘﻲ اﺳﺘﻔﺎده از
  .ﻣﻮارد وﻳﮋه ﺗﻮﺻﻴﻪ ﺷﻮﻧﺪ
 ﺳﺎﻳﺮ ﺧﻄﺮات ﭘﺰﺷﻜﻲ
ﻫﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻛﻪ ﻓﻘﻂ در ﻣﻮاردي ﻧﻈﻴﺮ ﺗﺰرﻳﻘـﺎت داﺧـﻞ ورﻳـﺪي و داﺧـﻞ ﻋﻀـﻼﻧﻲ و  اﻧﺘﻘﺎل ﺑﻴﻤﺎريﻫﺎي آﻟﻮده ﻣﻨﺒﻊ ﻣﺸﺨﺺ  ﺳﻮزن
ﻫـﺎي اي ﻧﻈﻴﺮ ﺧﺎﻟﻜﻮﺑﻲ، ﻃﺐ ﺳﻮزﻧﻲ و ﺳﻮراخ ﻛﺮدن ﮔﻮش ﻧﻴـﺰ ﺳـﻮزن  اﺳﺘﻔﺎده از داروﻫﺎ ﻏﻴﺮ ﺿﺮوري ﻫﺴﺘﻨﺪ، ﺑﻠﻜﻪ در ﻣﻮارد اﺳﺘﻔﺎده
در ﻃﻮل ﺳﻔﺮ ﺗﻨﻬﺎ زﻣﺎﻧﻲ رﺿـﺎﻳﺖ ﺑـﻪ  .ﺷﻮﻧﺪ ك ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲﻫﺎي اﺻﻼح ﻫﻢ ﺧﻄﺮﻧﺎ ﺣﺘﻲ ﺗﻴﻎ. ﺑﺎﺷﻨﺪ ﻣﻲ آﻟﻮده ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳﻚ ﺧﻄﺮ ﻣﻄﺮح
ﺑﺮاي ﻣﺴـﺎﻓﺮت ﻃـﻮﻻﻧﻲ . ﻫﺎي ﺧﻮراﻛﻲ و ﺷﻴﺎف وﺟﻮد ﻧﺪاﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﺗﺰرﻳﻘﺎت داﺧﻞ ورﻳﺪي و ﻋﻀﻼﻧﻲ دﻫﻴﺪ ﻛﻪ اﻣﻜﺎن اﺳﺘﻔﺎده از روش
ﺘﺮﻳﻞ ﺑﺎ ﺧـﻮد ﺑـﻪ ﻫﺎي اﺳ ﺳﻮزن اﺳﺘﺮﻳﻞ ﺑﺮاي ﺗﺰرﻳﻔﺎت داﺧﻞ ورﻳﺪي و ﻋﻀﻼﻧﻲ و ﻧﻴﺰ ﺳﺮﻧﮓ ﻣﺪت ﺑﻪ ﻛﺸﻮرﻫﺎي ﺟﻬﺎن ﺳﻮم ﺗﻌﺪادي ﺳﺮ
ﻫﺎ ﺑـﻪ ﺻـﻮرت  ﻫﺎ و ﺳﺮﻧﮓ ﺷﻮﻧﺪ، اﻣﺎ اﮔﺮ ﺳﻮزن ب ﻧﻤﻲﻮاﻳﻦ ﺣﻘﻴﻘﺖ ﻛﻪ ﺷﻤﺎ ﭘﺰﺷﻚ ﻫﺴﺘﻴﺪ ﻫﻴﭻ اﻣﺘﻴﺎزي ﺑﺮاي ﺷﻤﺎ ﻣﺤﺴ. ﻫﻤﺮاه ﺑﺒﺮﻳﺪ
از اﻧﺘﻘـﺎل و . ﻫﻴﭻ ﮔﻮﻧﻪ ﻣﺸﻜﻞ ﺣﻘﻴﻘـﻲ اﻳﺠـﺎد ﻧﺨﻮاﻫـﺪ ﺷـﺪ  ﺑﮕﻴﺮﻧﺪ، ﻫﺎي اوﻟﻴﻪ ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه ﺳﺎﻳﺮ وﺳﺎﺋﻞ ﻃﺒﻲ ﻗﺮار ﻣﺮﺗﺐ در ﺟﻌﺒﻪ ﻛﻤﻚ
ﺷـﻮﻧﺪ، و ﺳﺎﻳﺮ ﻋﻮاﻣﻞ ﺧﺎرﺟﻲ ﺑﺮرﺳﻲ ﻣـﻲ  VIHﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲ از ﻧﻈﺮ وﺟﻮد  ﺸﻮرﻫﺎي ﺟﻬﺎن ﺳﻮم ﻛﻪ ﺑﻪ ﻧﺪرت ﻓﺮآوردهدرﻳﺎﻓﺖ ﺧﻮن، در ﻛ
ﻫﺎي ﺧـﻮﻧﻲ  درآﻳﻨﺪه ﻓﺮآورده. ﺧﻮﺷﺒﺨﺘﺎﻧﻪ ﺗﺼﺎدﻓﺎت ﺟﺪي ﻛﻪ در ﻣﻮرد آﻧﻬﺎ ﻧﻴﺎز ﺑﻪ اﻧﺘﻘﺎل ﺧﻮن ﭘﻴﺶ ﺑﻴﺎﻳﺪ ﻧﺎدر ﻫﺴﺘﻨﺪ. اﺟﺘﻨﺎب ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ
ﮔـﺮوه ﺧـﻮﻧﻲ ﺧـﻮد را در ﻣـﺪارك . ﺑﻪ ﻣﻴﺰان ﻛﺎﻓﻲ در ﻃﻮل ﺳﻔﺮ ﻓﺮاﻫﻢ ﺧﻮاﻫـﺪ ﺷـﺪ  اﻣﻜﺎن ﺑﺮدن آﻧﻬﺎ آﻳﻨﺪ و ﺑﻪ ﺻﻮرت ﺗﺠﺎري در ﻣﻲ
  .ﺗﺎن ﻣﺸﺨﺺ ﻧﻤﺎﺋﻴﺪ ﺷﻨﺎﺳﺎﻳﻲ
  ارﺗﻔﺎع از ﺳﻄﺢ درﻳﺎ
ﻣﺸﻜﻼت ﻧﺎﺷﻲ از اﺧﺘﻼﻓﺎت ارﺗﻔﺎع ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﺮاي ﻫﺮ ﻛﺴﻲ . ﺳﻄﺢ درﻳﺎ ﻗﺮار ﻧﺪارﻧﺪ از در ارﺗﻔﺎع ﺑﺎﻻﺑﺴﻴﺎري از ﺷﻬﺮﻫﺎي ﺑﺰرگ 
ﺑﻴﻤﺎري ﻧﺎﺷﻲ از ارﺗﻔﺎع ﺑﻪ ﻧﺪرت در ارﺗﻔﺎع زﻳﺮ . ﻗﺒﻞ ﻋﺎدت ﺑﻪ رﻓﺘﻦ ﺑﻪ ارﺗﻔﺎﻋﺎت زﻳﺎد داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﺣﺘﻲ زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺷﺨﺺ از ،ﭘﻴﺶ ﺑﻴﺎﻳﺪ
ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻣﺜﺎل ﻣﻨﺠﺮ ﺑـﻪ ﺑـﺮوز ﻣﺸـﻜﻞ ( ﺑﻮﻟﻴﻮي)و ﻻﭘﺎز ( ﭘﺮو)ﻣﺴﺎﻓﺮت ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ ﺑﻪ ﺷﻬﺮﻫﺎﻳﻲ ﻧﻈﻴﺮ ﻛﻮﺳﻜﻮﻻ . ﺷﻮد ﻣﻲ ﻣﺘﺮ دﻳﺪه 0003
ارﺗﻔﺎع ﺑﺮﺧﻲ از ﺷﻬﺮﻫﺎي ﻣﺮﺗﻔﻊ دﻧﻴﺎ از ﺳﻄﺢ درﻳـﺎ . ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ ﺑﻴﻨﻲ ﻗﺎﺑﻞ ﭘﻴﺶ ﮔﺮدد ﻛﻪ ﻣﺘﺮ ﻣﻲ 1363ﻣﺘﺮ و  0633اﺧﺘﻼف ارﺗﻔﺎع در ﺣﺪ 
  :ﺑﻪ ﺷﺮح زﻳﺮ اﺳﺖ
( ﻛﻠـﺮادو ) ﻣﺘﺮ، رﺻﺪﺧﺎﻧﻪ ﻟﻴﻨﻜﻠﻦ 4863ﻣﺘﺮ، ﻟﻬﺴﺎ  5633ﻣﺘﺮ، ﺑﺮﺧﻲ از ﻣﻨﺎﻃﻖ دارﺟﻴﻠﻴﻨﮓ  982ﻣﺘﺮ، ﻛﻴﻮﺗﻮ  6122ﻣﻜﺰﻳﻜﻮﺳﻴﺘﻲ 
  .ﻣﺘﺮ 6083( ﺷﺎﻣﻮﻧﻴﻜﺲ ﻓﺮاﻧﺴﻪ)ﻣﺘﺮ، رﺻﺪﺧﺎﻧﻪ آﮔﻮﺋﻴﻞ دوﻣﻴﺪي  2334
ﻣﺘﺮ، ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ادم رﻳﻮي و ﻣﻐﺰي رخ ﺑﺪﻫـﺪ ﺑـﻪ وﻳـﮋه  0003ﻪ ﺧﺎﻃﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ در ﺻﻮرت ﺑﺮوز اﺧﺘﻼف ارﺗﻔﺎع در ﺣﺪود ﺑ
اي در ﺳﻄﺢ درﻳﺎ ﺑﻮده ﺑﺎﺷﺪ، آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ ﺳﺮدرد ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺣﺘﻲ ﭘـﻴﺶ از ورود ﺑـﻪ ﻣﻨﻄﻘـﻪ ﻣﺮﺗﻔـﻊ  ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ ﻣﺒﺪاء ﺳﻔﺮ ﻣﻨﻄﻘﻪ
ﻗﺒـﻞ از . ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﻪ اﻧﺪازه ﻛﺎﻓﻲ ﻫﺸﺪاردﻫﻨﺪه ﺑﺎﺷﺪ ت ﺗﻨﻔﺴﻲ ﻏﻴﺮاﺧﺘﺼﺎﺻﻲ ﻳﺎ ﺗﻨﮕﻲ ﻧﻔﺲ ﻣﻲاﻳﺠﺎد ﺷﻮد، ﺳﺮدرد، ﺗﻬﻮع، ﺳﺮﻓﻪ و ﻣﺸﻜﻼ
 ﮋﻭﻫﺶ ﺩﺭ ﺟﺮﺍﺣﯽـﺩﮐﺘﺮ ﺳﻴﺪﻋﺒﺎﺱ ﻣﻴـﺮﻣﺎﻟﮏ ـ ﭘ
ﺗﺮﻳﻦ ﻣﺮﻛﺰ ﺧﺪﻣﺎت ﭘﺰﺷﻜﻲ، ﺑﻪ ﺳﺮﻋﺖ و در اوﻟﻴﻦ ﻣﻜﺎن ﻣﻤﻜﻦ از ﻣﻨﻄﻘﻪ  ﺻﺮف وﻗﺖ ﺑﺮاي ﻣﺸﺎوره ﺑﺎ ﮔﺮوه ﻣﺮاﻗﺒﻴﻦ ﺑﻬﺪاﺷﺖ در ﻧﺰدﻳﻚ
  .ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻓﺮود ﺑﻴﺎﻳﻴﺪ
  راﻫﻨﻤﺎﻫﺎي ﺟﻴﺒﻲ
. ﺑﺎﺷـﺪ ﺗﺮﻳﻦ ﻛﺸﻮرﻫﺎ ﻗﺎﺑﻞ دﺳﺘﺮﺳـﻲ ﻣـﻲ  ﻫﺎ در ﻫﺮ ﻛﺸﻮري از ﺟﻬﺎن ﺣﺘﻲ دور اﻓﺘﺎده ﻓﺮوﺷﻲ راﻫﻨﻤﺎﻫﺎي ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ در اﻛﺜﺮ ﻛﺘﺎب
دﻫﻨﺪ، اﻣﺎ ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﺧـﻮد ﺷـﻤﺎ  اول ﺗﻌﺪادي اﻃﻼﻋﺎت اوﻟﻴﻪ را در اﺧﺘﻴﺎر ﺷﻤﺎ ﻗﺮار ﻣﻲ ﺔﺑﻴﺸﺘﺮ ﺳﺎزﻣﺎن دﻫﻨﺪﮔﺎن اﺟﻼس ﻋﻠﻤﻲ در وﻫﻠ
ﺷﻤﺎ ﺑﻪ اﻳﻦ ﻣﻘﺼﺪ اﺳﺖ و اﻃﻼﻋﺎﺗﻲ در ﻣﻮرد ﻣﻘﺼﺪ ﺷـﻤﺎ وﺟـﻮد  اﮔﺮ اﻳﻦ ﺳﻔﺮ، اوﻟﻴﻦ ﺳﻔﺮ. ﻫﻢ، زﻣﺎن ﻛﺎﻓﻲ ﺻﺮف ﺑﺮرﺳﻲ راﻫﻨﻤﺎﻫﺎ ﻛﻨﻴﺪ
  .ﺗﺎن ﺑﻪ ﺧﻮد راه ﻧﺪﻫﻴﺪ ﻧﺪارد، ﺗﺮدﻳﺪي ﺑﺮاي ﺗﻤﺎس ﺑﺎ آژاﻧﺲ ﻣﺴﺎﻓﺮﺗﻲ
  ﺻﺮف ﻏﺬا در رﺳﺘﻮران
ﺑـﺮاي اﻧﺘﺨـﺎب ﺑﻬﺘـﺮﻳﻦ اﻣـﺎﻛﻦ و ﻏـﺬاﻫﺎ ﺑﻬﺘـﺮ اﺳـﺖ ﺑـﺎ .ﻫﺎ و ﻏﺬاﻫﺎي وﻳﮋه ﺧﻮد ﻫﺴﺘﻨﺪ اﻛﺜﺮ ﻛﺸﻮرﻫﺎ و ﺷﻬﺮﻫﺎ داراي رﺳﺘﻮران
ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ ﺣﺎﻟﺖ آن اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﺮاي ﺻﺮف ﺷﺎم از ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺧﻮد دﻋﻮت ﺑﻪ ﻋﻤﻞ آورﻳـﺪ، اﻳـﻦ روﺷـﻲ ﻣﻨﻄﻘـﻲ و . ﺸﻮرت ﻛﻨﻴﺪراﻫﻨﻤﺎﻳﺎﻧﺘﺎن ﻣ
ﻫـﺎي ﺑـﺎ ﻫﺎي ﻛﺸﻮر ﻣﻴﺰﺑﺎن و ﻛﺴﺐ آﻣﺎدﮔﻲ ﻻزم ﺑﺮاي ﺧﻮردن ﻏﺬاﻫﺎي ﻋﺠﻴـﺐ و ﻣﺘﻔـﺎوت و ﻧﻮﺷـﻴﺪﻧﻲ  ﻣﻘﺒﻮل ﺑﺮاي آﺷﻨﺎﻳﻲ ﺑﺎ وﻳﮋﮔﻲ
ﺗﺎﺋﻴﺪ ﻧﺒﺎﺷﻨﺪ، آﮔﺎه ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻛﻪ ﻣﻴﺰﺑﺎﻧﺎن ﺷـﻤﺎ ﻣﻤﻜـﻦ اﺳـﺖ در ﺻـﻮرﺗﻲ ﻛـﻪ ﻫﺎي ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ، ﻛﻪ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﺮﺧﻲ از آﻧﻬﺎ ﻣﻮرد  ﻃﻌﻢ
  .ﻏﺬاﻫﺎي ﭘﻴﺸﻨﻬﺎدي آﻧﻬﺎ را رد ﻛﻨﻴﺪ و ﻳﺎ ﺗﻈﺎﻫﺮ ﺑﻪ ﻋﺪم ﻋﻼﻗﻪ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ آﻧﻬﺎ ﻛﻨﻴﺪ، رﻧﺠﻴﺪه ﺧﺎﻃﺮ ﺷﻮﻧﺪ
  ﻧﻘﺎط ﺟﺎﻟﺐ ﺗﻮﺟﻪ
و ﻳـﺎ ﭘﺮﺳـﺶ از ﻣـﺮدم و ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ ﺷﻴﻮه ﺑﺮاي آﺷﻨﺎﻳﻲ ﺑﺎ ﻧﻘﺎط ﺟﺎﻟﺐ ﺗﻮﺟﻪ ﻛﺸﻮر ﻳﺎ ﺷﻬﺮ ﻣﻘﺼﺪ ﺷﻤﺎ اﺳﺘﻔﺎده راﻫﻨﻤﺎﻫـﺎي ﺳـﻔﺮي 
اي از ﺟﻬـﺎن، ﻫﺎ از ﺷﻬﺮت ﻻزم ﺑﺮﺧﻮردارﻧﺪ و در ﺳـﻔﺮ ﺑـﻪ ﻧﻘـﺎط وﻳـﮋه  ﻣﻌﻤﻮﻻً ﻣﻮزه. اﻧﺪ دوﺳﺘﺎﻧﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ ﻗﺒﻼً ﺑﻪ آن ﻛﺸﻮر ﺳﻔﺮ ﻛﺮده
ﺷـﻮد، دﻫـﻲ ﻣـﻲ  ﺳﺎزﻣﺎن ﺑﺎزدﻳﺪ از اﻳﻦ ﻧﻘﺎط ﻛﻪ ﻣﻌﻤﻮﻻ ًﺗﻮﺳﻂ ﻣﻴﺰﺑﺎن ﺷﻤﺎ ﺑﻪ ﺷﻜﻞ ﻣﻨﺎﺳﺒﻲ ،ﺷﻮﻧﺪ ﻓﺮﺻﺘﻲ ﻣﻨﺤﺼﺮ ﺑﻪ ﻓﺮد ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ
اﮔﺮ ﺑﺘﻮاﻧﻴﺪ ﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﻳﻲ و ﻳﺎ ﺑﻪ ﻫﻤﺮاه دوﺳﺘﺎﻧﺘﺎن ﻳﻚ ﻳﺎ ﭼﻨﺪ روز ﻗﺒﻞ از ﺷﺮوع اﺟﻼس ﺑﻪ ﺷﻬﺮ ﻣﻮرد ﻧﻈـﺮ وارد ﺷـﻮﻳﺪ، . ﺐ ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﻮدﺟﺎﻟ
زﻳﺮا ﻫﻤﻮاره ﻛﺴﺐ اﻃﻼﻋﺎت در ﻣﻮرد ﻣﻤﻠﻜﺘﻲ ﻛﻪ از آن ﺑﺎزدﻳﺪ . ﺑﻪ ﭼﻨﺪ دﻟﻴﻞ ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﺎزدﻳﺪ ﺧﻮد را ﻗﺒﻞ از ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ اﻧﺠﺎم دﻫﻴﺪ
در اﻳﻦ ﺻﻮرت ارﺗﺒﺎط ﺑﻬﺘﺮي ﺑﺎ ﻣﻴﺰﺑﺎن و ﻣﺮدم ﻣﺤﻠﻲ ﺑﺮﻗﺮار ﺧﻮاﻫﻴﺪ ﻧﻤﻮد و ﺑﻪ وﻳﮋه اﮔﺮ .داب آن، ﺑﺴﻴﺎر ﺟﺎﻟﺐ اﺳﺖﻛﻨﻴﺪ و رﺳﻮم و آ ﻣﻲ
دﻫـﺪ ﻛـﻪ ﺑـﺮ  ﻪ ﺷﻤﺎ اﻣﻜﺎن ﻣﻲﺑ ﺛﺎﻧﻴﺎً اﻳﻦ ﻛﺎر ،ﻣﻜﺎﻟﻤﺎت ﺑﻪ زﺑﺎﻧﻲ ﺟﺰ زﺑﺎن ﻣﺎدري ﺷﻤﺎ اﻧﺠﺎم ﺷﻮد، اﺣﺴﺎس راﺣﺘﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮي ﺧﻮاﻫﻴﺪ ﻛﺮد
ﻛﻨـﺪ ﻛـﻪ ﺑـﺎ ﻣـﻲ   ز ﺷﺮوع ﺳﺨﻨﺮاﻧﻲ ﺧﻮد ﻏﻠﺒﻪ ﻛﻨﻴﺪ، زﻳﺮا ﻏﻠﺒﻪ ﺑﺮﺧﺴﺘﮕﻲ ﺳﻔﺮ ﺑﻪ ﺷﻤﺎ ﻛﻤﻚﻣﺸﻜﻼت ﻧﺎﺷﻲ از ﺗﻐﻴﻴﺮ رﻳﺘﻢ ﺑﺪن ﻗﺒﻞ ا
  .ﺷﻬﺎﻣﺖ ﺑﻴﺸﺘﺮي ﺻﺤﺒﺖ ﻛﻨﻴﺪ
  ﺗﻔﺴﻴﺮ
ﻛﻨﺪ، ﺳﺌﻮاﻻت اﻧﺪﻳﺸﻤﻨﺪاﻧﻪ دﻳﮕﺮان ﻣﻮﺟﺐ ﭘﻴﺸﺮﻓﺖ ﻛـﺎر  ﻫﺎ و ﺷﻬﺮﻫﺎي دﻳﮕﺮ ﻣﺎ را ﺑﺎ ﻧﻈﺮﻳﺎت ﺟﺪﻳﺪ آﺷﻨﺎ ﻣﻲ ﺑﺎزدﻳﺪ از ﺑﻴﻤﺎرﺳﺘﺎن
دﻫﻨﺪ، اﺣﺴﺎس ﻏﺮور ﻣﻲ ﻛﻨﻴﻢ ﺑﻪ وﻳﮋه ﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛـﻪ دﻋـﻮت از  ﻧﺸﺎن ﻫﺎي ﻣﺎ ﺗﻤﺎﻳﻞ ﺪن ﺻﺤﺒﺖﻫﻨﮕﺎﻣﻲ ﻛﻪ دﻳﮕﺮان ﺑﻪ ﺷﻨﻴ. ﻣﺎ ﻣﻲ ﮔﺮدد
آورد اﻣﺎ  اﻟﻤﻠﻠﻲ ﺑﻴﺶ از اﺟﻼس داﺧﻠﻲ اﻣﻜﺎن ﺑﺤﺚ ﺑﺎ دﻳﺪﮔﺎﻫﻲ ﺟﻬﺎﻧﻲ را ﻓﺮاﻫﻢ ﻣﻲ اﺟﻼس ﺑﻴﻦ .ﺳﻮي ﻛﺸﻮر دﻳﮕﺮي ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ
  .اﻟﻤﻠﻠﻲ، ﻣﻮرد ﻧﻴﺎز اﺳﺖ ﻦاي ﺑﺮاي دﺳﺘﻴﺎﺑﻲ ﺑﻪ ﻣﺰاﻳﺎي ﺗﺒﺎدﻻت ﺑﻴ اﻟﻌﺎده در ﻋﻴﻦ ﺣﺎل ﺗﻼش ﻓﻮق
